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Kdyz se zamyslite nad e
vyvazene stravy. Stejné

K0 L
zanedbavat sebemen3i detail. A protoze

reZii, pripravili jsme pro vés drobny ndvod, Eemu vénovat pozornost
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yvoj v détstvi ur- :
¢uje zdravi po cely |
néasledujici Zivot,

Diteé ve véku dvou let vazi
zhruba ¢tyfnasobek své

navic az o 75 %. Je to ob-

dobi rychlych a dulezZitych
zmén: kromé rozvoje vSech !

télesnych tkani docha-
z1 k rozkvétu mozkovych
funkci a kapacit.

Détska vyziva;
Rostu, tedy jsem

Samuzrqme _]edmm Z nej

etapy je vhodny jidelnicek.
+Predni odbornici na védu
o0 nutri¢nim programovani
se shoduji, Ze vyZiva v prv-

nich 1000 dnech v Zivoté |
ditéte hraje klicovou roli
. pro jeho zdravi v dosp€los-
a proto je dulezi- | ti,* uvadi doc. MUDr. Jif |
té jej pozitivné stimulovat. Bronsky, Ph.D. z Pediat- |
| rické kliniky 2. lékaiské
fakulty Fakultni nemocni- !
porodni hmotnosti a méri ce Motol. U déti do péti let
. je prumérny denni vydej |
| energie zhruba 6200 kdJ, |

ve véku pét azZ deset let to

pak je asi 9000 kJ. A pro |
udrZeni fyzické rovnovahy
by (vzhledem k individu- ! _
alni aktivité téch nejmen- SﬂChﬂl']dy:
~ Sich) méla strava pokryt | dllo, ale...
' jen tento vydej. Energe- |
tickou naro¢nost potra-
vin si muzete jednoduse
spocitat, ale v dnesni do-
' bé se spekuluje o kvali- |
t€ a vhodnosti mnohych

| v rane dospélosti.

Vegetarianska vyziva nejmensich

® Odbornici k vegetarianstvi pfistupuji spi§ negativ-
ne, ale vegetarianska strava s sebou nese i pozitiva;
redukcei tukl a cholesterolu, zvySeny pfijem ovoce,
zeleniny i rostlinnych oleju. Naopak je potfeba zvazit
absenci energie, vitaminu a dalSich vyzivovych aditiv.
Situace se zhorSuje pfi varianté veganstvi a neni uti-
sena v zadneé fazi vyvoje. Od téhotenstvi pfes laktaéni
obdobi, kojenecké i batoleci obdobi, u adolescentt

i

nergetickou rovnovahou Svych ratolesti, jako prvni vas napadnou zasady
despelycr ale energii ovliviiuje fada faktord, z nichZ neni dobré
e vesSkerd aktivita ditéte (i prijem Jeho energie) ve vasi

z nich. O jakém jidle tedy
konkrétné mluvime?

Uz ti nejmladsi jedlici po-
tfebuji dostateéné mnoz-
stvi sacharidu, které byvaji
casto mylné zaménovany
za cukry. To je ovSem vel-
mi zjednoduSeny pohled.
Sacharidy se nachéazeji
v rostlinnych i Zivo¢iSnych
zdrojich a daly by se roz-
délit na ty jednoduché
s vysokym glykemickym
indexem a slozité sacha-
ridy, jeZ obsahuji vyrobky
z obilovin, brambory, lus-
téniny, orechy a nékteré
druhy zeleniny. A pravé ty-
to polysacharidy jsou vyzi-
vovou metou uz od utlého
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véku. Spravny podil prijaté
a vydané energie byva cas-
tou zaminkou pro omezeni
bilkovin na drubezZi a rybi
maso. [ u masa je ale du-
lezita pestrost, a to nejen
chutova, ale i vyzivova (pro-
toze v Cervenem mase je
napriklad mnohonasobné
vic Zeleza). Proto je potfeba
détem pripravovat i libo-
vé hovézi a veproveé maso,
samoziejmé do jidelniCku
zaradit kureci, kruti i rybi
variantu, ale nebat se ani
teleciho a jehnéciho masa.
Sprayné podily

Ve VWZIVE deéti

Jidla pro déti tedy museji
byt pravidelna a bohata.
Nejméné ctvrtinu jidelnic-

ku by méla tvofit zeleni- |
na a stejny podil ovoce.
Na talffi byste méli détem |
servirovat i kvalitni zdroje
tukti a oleji, tedy krome |
zminovanych ryb i orechy,
maslo a zastudena lisova-

Vyziva deti
s nizkou porodni

vahou

W Situace u stravovani déti

s nizkou poradni vahou
(narozenych po 35. tydnu
téhotenstvi) je jina. Musite
naopak kompenzovat jejich
riist a idealnim zptisobem je
materské mléko, kieré ma pro
organismus ditéte na rozdil

od donoSenych déti vetsi
vyznam neZ umela vyZiva.
Materské miéko totiZ obsahuje
radu imunologickych a protiza-
nétlivych faktori a obsahuje
slozky, ktere nici Skodlivé
mikroorganizmy. A pak
obsazené faktory urychluji rust
a dozravani traviciho systému.
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Kdyz ditéti nechutna
ovoce, nahradte ho
zeleninou. V jidelnitku je
treba improvizovat.

né rostlinné oleje. Urcité
je vhodné omezit marga-
riny a dalsi pramyslové
upraveneé tuky a oleje. Uz
diskutované polysacharidy
v menu deéti jednoduse do-
plnite ovesnymi vlo¢kami,
zitnym pecivem, divokou
ryZi nebo napriklad jah-
lami. Krom€é masa neza-
pominejte na dalsi zdroje

né mlécné vyrobky, vejce,
lusténiny, orfechy a semin-

ho jidelni¢ku nejsou o nic
meneé dulezité stravovaci
navyky ditéte. Alfou a ome-
gou dne je snidané, ktera

denniho energetického
takova snidané vypadat,
ridim. U déti je nasnadé

vynechat sladkée jidlo, kte-
ré ma za nasledek obezi-

Teorie pSenicného briska

@ DalSim z trendii vyzZivy je bezlepkové stravovani. Jak tedy
uspesne privest dite k jidiu s lepkem? Nezacinejte diive nez
ve ctyrech mesicich Zivota, a ne pozdeji nez v sedmi mesicich.

Postupne zavedeni lepkovych potravin by melo byt pozvolné
a z riuznych zdrojti — tedy produktii z pSenice, Zita, jeémene
a ovsa. Muzete se tak vyhnout i alergii na pSenicné bilkoviny.

. efekt nevyvazeného pifjmu
| energie. Naopak idedlnim
energetickym startem dne
bilkovin, jako jsou zakysa- je ovesna kaSe Ci jogurt
| doplnéné ¢erstvym ovocem
a vodou. Nejen k snidani,
ka. Kromé skladby détské- | ale v priib&hu celého dne
| preferujte napoje ve formé
neslazenych ¢aju, Cisté vo-
. dy ¢i nedoslazené ovocné
stavy. Sladké limonady ne-
by méla tvorit 20-25 %

jsou vhodné ani jako vyji-

. mecna odmeéna, protoze je
prijmu. Otazkou, jak ma |

Iy e

vyZiva neni sama o sobé

i jednoznacnou odpovédi
' na spravnou vyZivovou
. hladinu. I sebelepsi jidel-

nicek nebude bez zdra-

i vého venkovniho pohybu
zarukou zdravi a télesné
vyvazenosti. Stejné jako
' nedostatek mobility, je
stejnou chybou i jeji pre-
| mira, protoZe pietaZeni vy-
vola v mladém organizmu
velkou zatéz. DuleZity je
. proto i pravidelny a kva-
déti mohou snadno zacit
vyZadovat.
se dostavame opét k jedno- | : EA
duchym a slozitym sacha- | Eﬂel‘glg nenmi jen

- vhodna vyziva

Stejné jako se traduje, Ze
. ¢istota je pul zdravi, ani
tu a hyperaktivitu, tedy

litni spanek. U spanku

se kratce zastavme, nebof
. maloktery dospély si uve-
domuje, jak je pro déti vy-
. znamny. V prvnim mésici
by miminko mélo naspat
Sestnact az dvacet hodin
| denné v intervalech dvé az



¢tyri hodiny spanku, kr-

meni a opét dokola. Novo- |

je se mu plné prizpuso-

bit a ¢ekat, aZ se probu- !
di. Do svého pulroku pak
détatko naspi Sestnact
az osmnact hodin denné, |
z toho je schopné v noci

spat nepretrzité i osm ho-

din. V nasledujicim vyvoji |
je ve spanku nutna prede-
vS8im pravidelnost, tedy tr-
val4d hodina vecerky i bu-
di¢ku. Pfi budovani tohoto |
navyku pomahaji ritualy,
jako je pravidelné cteni
chvili pred spanim. Neru- :
Seny spanek dopiava ide- |
alné mistnost separovana
od Zivota dalSich ¢lenu
rodiny. Ale teorie je jedna |
véc a praxe druha. Zkuste

tedy alespon myslet na to,

Ze by détatko neméla ru- |

ze sekundarné si na ni

zvykne a bez ni uz nebude |
spat. RusSivymi elemen-
ty jsou i domaci mazlicci
s pfistupem do pokoje, |

kde se spi, proud svétla
z ostatnich pokoji a ne-
dostatecné odhluc¢néné
postupné vstavani rodiny.
Pokud jeden z dospélych
vstava drive nez dité, ne-
mel by chodit k jeho po-
stylce a treba je hladit
na rozloucenou. A dulezity
ritual provazi i no¢ni bu-
zeni potomka. Jakmile se
mu pri kazdém zabrouka-
ni budete vénovat, brat je;
do naruci a utésovat, usi-
li jste si na sebe bi¢. Mi-
minko kontrolujte jen pri
skutecném placi, dejte mu
dudlik, popripadé zkont-

. rolujte, jestli nepotrebuje |
prebalit a nechte je opét |
rozenec nema zadné span- v klidu. |
kove navyky, nerozeznava G : J
den a noc - nejjednodussi | DUSCY“I l'O\_’TlO‘«"’Elhﬂ
jako investice

' Kupodivu télesnou rovno-
vahu tvori i psychicka po- |
hoda. Postupna socializace
nejmladsiho ¢lena rodiny |
do spolecnosti, mezi stejné
 staré kamarady, dobra at- |
| zické strance.
Skolnim vzdélavacim za-

- Desatero dobré

rizeni a budovani zajmu | " P
- nalady ditéte
pravidelny jidelni rezim | ’
. nout nas vycet do jakého-
A .nabijet” mohou i Casty
| fyzicky kontakt s rodinou |
nebo pozitivni motivace,

mosféra v rodiné i v (pred)

jsou stejné dulezité jako

a jeho obsahova kvalita.

tedy pohlazeni a pochvala.
Znamena to, Ze klidny ro-

nebo vecerni ¢teni pohad-

si ho pfinesete z porodni- |
ce, ¢asto dotykejte. Kazdé |
| ob&ti miminka na matku |
prenasi kmeny mikroor-
ganizmu, proti kterym si
. vytvori protilatky a pak je

prenasi prostrednictvim
kojeni zpatky ditéti. U star-
Sich déti objeti funguje i ja-
ko terapie, takze zaroven
svého potomka posilujete
po psychické, potazmo fy-

Kdybychom tedy meéli shr-

si energetického desatera,
zacali bychom pravidel-
nym a dostateénym span-

kem. Hned na pomyslné
| stiibrné pozici by pak byla
dinny vecer, aktivni vylet
péti porcich v prubéhu
' ky za poslechu tiché hud- |
by podpoii dusevni i fyzic- |
Sit treba televize, proto- ké zdravi kazdého détatka.
To ovSem jistojisté zjistite |
az ve chvili, kdy psychicka
nepohoda narusi spanek |
ditéte i jeho denni ritualy
a posili naladovost. V tom-
to pripadé pomaha pozitiv- |
ni prevence. Svého ditéte
' se uz od momentu, kdy

vyvazena strava v alespon

dne. Prekvapivé vysoce
si pediatricti odbornici

. ceni dostatecného pohy-

bu na cCerstvém vzduchu.
Pohybova aktivita ale
musi odpovidat moznos-
tem ditéte a jeho zajmtm
i schopnostem. TéZko bys-
te budovali lasku k po-
hybu u ditéte, které ma
stres z povinného pravi-

delného plavani. Mezi dal-
S1 vyznamne polozKky rezi-

. mu $fastného ditéte patii

i Cinnosti, jako jsou kres-

. leni, hra na hudebni na-

stroj a dalsi tvardi aktivity.

. Neznamena to ovSem zahl-
| tit jeho fungovani. Svého
nového rodinného partaka
ucte socialnim vztahtim
. k rodinnym piislusnikiim,
jinym détem i dospélym.
Ukazte mu, jak se spravné
. chovat k Zivému zvifatku,
a budujte tak jeho trpéli-
. vost, laskavost a rodici se
zodpovédnost. A prede-
vSim pamatujte, Ze kazdé
. dité je bytostna individua-
' lita, pro kterou neexistuje
. univerzalni navod na pou-
. Ziti. Improvizujte ve svém
rodinném projektu: Ne-
| chutna détatku ovoce?
. Nahradte je zeleninou. Je
prcek v kolektivu déti pre-
' hnané stydlivy? Nenufte
jej dochazet do détského
krouzku a spis jeho social-
' ni vztahy budujte na ano-
nymnéjSich mistech, jako
jsou hriste (spolu s détmi
| svych znamych). Je jen
. ve vasich rukou, kolik di-
| t& bude mit energie a jak ji
| vyuzZije. A to je vyzva! @

Poruchy pfijmu potravy u kojencu a bhatolat

M Nejen u miadych divek, ale i u téch nejmladSich jedlikii mize dojit k rozvoji poruchy pfijmu po-
travy. Jde o odmitani stravy po dobu del3f neZ jeden mésic. S tim se poji absence nemaci, kterd by
k takovemu nechutenstvi mohla vést. ObtiZze se pak ukazuji ve véku méné neZ dva roky, diagnostika
pak muze trvat do Sesti let véku. Navic se pfi téchto obtiZich objevuje bud' nadavovani (nutkani na
zvraceni) pri krmeni, nebo tzv. patologicky vzorek krmeni, tedy krmeni v noci, pfed usindnim ditéte,
nasilné krmeni i pres odpor ditéte, nuceni k dojidani, nutnost rozptylovani, aby se viibec najedlo.
Jako prevenci poruch pfijmu potravy se doporucuje zacit s pfikrmy nejpozdéji do Sestého mésice
véku ditete. V druhé ¢asti kojeneckého obdobi by také détatko mélo vyzkouSet co nejriiznorodéjsi
chuté, viiné a tvary jidla. Absence nékterych muze zase vyvolat averzi k nékterym z nich i po cely
nasledujici zivot. Minimalné v batolecim véku se u ditéte t€Zko zavadéji stravovaci navyky a rezim,
vyvazena strava a cely kolobéh vede ke zvraceni, neprospivani a odmitani jidla.
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