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Deti do 3 erOV (tj.vo_bdobl’ dojeenskeho a batolacieho veku) Ciele optlmélnej vy'lilvy v utlom veku:
su vulnerabilné voéi nespravnej vyzive:

s> Adekvatny rast s minimalnou chorobnostou

1. Rast v tomto obdobi je rychlejsi ako v dalSich obdobiach a hrozi rastova retardacia s> Kognitivny, mentalny a motoricky vyvoj zaistujuci Zivotnu prosperitu
2. Imunitny systém nie je zrely a existuje riziko frekventovanejSich a vaznejsich infekcii s> Navodenie optimalnej spankovej aktivity nutnej pre rytmicku aktivitu CNS,
) ) » o o L mentalny rozvoj a neuroendokrinnti requlaciu
3. V tomto obdobi sa formuje kognitivny a emocionalny vyvoj, ktory méze vyustit do
znizenia intelektualnych, socialnych a emocionalnych schopnosti s> Podpora imunity a minimalizacia infekénej morbidity
4. Predpoklada sa proces tzv. metabolického programovania, ktory podla vietkych s> Prevencia a minimalizacia alergickych prejavov
doterajsich poznatkov determinuje morbiditu i mortalitu v dospelom veku
s> Ovplyvnenie a zniZenie rizika chronickych chordb suvisiacich s prijmom potravy
s> Prevencia chordb s narudenym vztahom k prijmu potravy (anorexia, bulimia a obezita)
s> Vznik tzv. oralnej tolerancie - v sucasnej dobe je z hladiska utvarania oralnej tolerancie

odporucané zacat zavadzat tuhu stravu medzi 17.-26. tyzdiiom Zivota dietata, ¢o nie je
vobec v rozpore a nepopiera vyznam prirodzenej vyzivy dojcenim.

Prim. MUDr. Pavel Friihauf, CSc.
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1.1 Siéasng stac detskej v§Zicy ¢ CRa SR

Klacové problémy a najéastejsie chyby vo vyzive — vysledky prieskumov pre CR a SR

V priebehu maja az jula roku 2010 v Ceskej
republike a vo februdari aZ marci 2011 na Slo-
vensku prebehol unikatny prieskum’' stra-
vovacich zvyklosti deti vo veku 0-3 roky. Po-
radenské centrum VyZiva déti, ktoré prieskum
realizovalo, zistilo velmi znepokojujuce infor-
madcie: jedalnicky uz tych najmensich velmi
casto nie su v poriadku.

Pri vyhodnocovani stravovacich navykov bola vy-
konand energetickd a nutri¢nd analyza®? pétdennych
zaznamov stravy a vyhodnotenie dotaznikov tykaju-
cich sa vSeobecnych zasad stravovania. Deti boli roz-
delené do 3 kategorii podla veku: 6-12 mesiacov, 13-
18 mesiacov a 19 mesiacov a viac. Podla nich potom
boli udaje vyhodnocované.

Uz v najmladSej vekovej kategorii bol, na zaklade vy-
sledkov prieskumu, zisteny zvyseny energeticky prijem
u podstatnej ¢asti slovenskych deti (u viac nez 60 %),
u strednej vekovej kategdrie je situdcia v oboch kra-
jinach porovnatelna (u zhruba 32 %). Na Slovensku
je prekvapivy vyrazny zostupny trend v zavislosti od
veku. Energeticki hodnotu jedalnicka v najvyssej ve-
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kovej kategorii prekracovalo 14 % deti, zatial ¢o v Ces-
kej republike to bolo takmer 59 % deti.

Vyssia nez odporucana energetickd hodnota moze
okrem iného suvisief tiez s konzumadciou sladkosti,
cukru a sladenych napojov. Konzumécia tychto potra-
vin bola v prieskume ¢o do kvantity i kvality tiez sle-
dovana. Ako vyplyva z nizsie uvedenej tabulky, konzu-
mdcia niektorych z nich je velmi ¢astd uZ v najnizsej
vekovej kategorii.

Z vysledkov mozeme vyc¢itat, Ze problém u deti netvo-
rili sladené napoje, ale najmé sladkosti, ktoré dostava
az 50 % deti do jedného roku veku a v najvyssej ve-
kovej kategdrii uz sladkosti boli sucastfou jedalnicka

u viac nez 86 % deti v Cesku a u viac nez 76 % deti
na Slovensku! V Cesku je navy3e tiez nezanedbatelna
konzumacia cukru, najmé u deti v najstarsSej hodno-
tenej vekovej kategorii. Nadbytok sladkosti, pripadne
energie, je velmi rizikovy s ohladom na vznik nadva-
hy a neskor i obezity, ktord sa bohuzial nevyhyba ani
detom, pricom pocet deti s nadvahou a obezitou stéle
rastie. Obezita sa stdva nielen estetickym, ale predo-
vSetkym celospolo¢enskym zdravotnym problémom.
S rastucou hmotnosfou sa zvysuje riziko chronickych
ochoreni, ako su napr. hypertenzia (vysoky krvny
tlak), ischemicka choroba srdca, dyslipidémia (poru-
cha metabolizmu tukov), diabetes mellitus (cukrov-
ka), metabolicky syndrém.

TABULKA 1: Pocet deti, ktoré konzumovali danu potravinu/skupinu potravin (v percentdch)®

.....................................................

..........................

.....................................................

Viac nez 19 mesiacov
CR SR
86,1 76,2
o oo
................................ o 190




Absolutne zarazajuce su vysledky tykajuce sa mnoz-
stva sodika v detskom jedalnicku®. Jeho prijem
v oboch krajindch s vekom narasta a v najvyssej sle-
dovanej kategorii uz maju nadbytok sodika takmer
vsetky deti ! Presné percenta deti, u ktorych bol ziste-
ny nadbytok sodika, ukazuje nasledujuca tabulka 2.

Dolezité je v tejto suvislosti spomenut tiez fakt, ze
nadbytok sodika v strave niektorych deti bol az $tvor-
nasobny®! Tym je polozeny zaklad velmi zlému tren-
du, ktory zna¢ne negativne ovplyvnuje zdravotny
stav deti. Zafaz pre srdce a pre cely kardiovaskularny
systém a tiez pre oblicky je zvycajne tak velkd, ze uz
u deti Skolského veku lekari ¢asto diagnostikuju vyso-
ky krvny tlak a iné neziaduce faktory, zakladajuce pod-
mienky pre vznik zavaznych srdcovo-cievnych ocho-
reni v dospelosti. Diagndzy, ktoré sa skor objavovali
v pokroc¢ilom dospelom veku, sa tak presivaju do stale
nizsich vekovych skupin. Neprekracovat mnozstvo soli

za den je preto viac nez ziaduce. Okrem obmedzovania
potravin, v ktorych je sol na prvy pohlad viditelna, je
tiez vhodné sledovat informacie na obaloch vyrobkov
a davat pozor na tzv. skrytu sol.

Velkym zlozvykom je napr. ¢astd konzumadcia presole-
ného peciva, ktoré mnohé deti dostavaju uz od dojcen-
ského veku. Neskor sa k pecivu pridavaju este udeniny,
solené masla a iné potraviny, ktoré maju obsah soli
védsinou tak vysoky, Ze len jedna ich priemerna porcia
pokryje celodennu odporucanu davku soli.

6-12 mesiacov

»
i
Ceské a slovenské deti st na tom zle i s konzumaciou
zeleniny. Ide pritom o potraviny, ktoré maju mat v je-
dalnicku deti svoje nezastupitelné miesto. Su ddlezitym
zdrojom vitaminov, minerdlnych latok a stopovych
prvkov a pre deti v tomto veku zasadnym zdrojom
vldkniny. MnozZstvo aspon jedna porcia (50 g) denne sa
preukdzalo iba u slovenskych deti vo veku 13-18 me-
siacov. U ostatnych kategdrii ako u ¢eskych, tak i u slo-
venskych deti bolo mnozstvo skonzumovanej zeleniny
pod 1 porciu za den, pricom najstarSia kategoria mala

13-18 mesiacov

Viac nez 19 mesiacov

TABULKA 2: Pocet deti, u ktorych bol v danej kategorii zisteny prebytok sodika (v percentdch)®



prijem zeleniny niz$i nez kategoria predchadzajuca.
S pribudajicim vekom teda prijem zeleniny klesal!”
Vysledky unikatneho prieskumu ukazali celkom zasad-
né nedostatky v jedalnickoch najmensich deti, ktoré by
sme mohli zhrnuf nasledovnym sposobom:

s> Nemalé percento deti prijima viac energie, nez je odpo-
rucané - u slovenskych deti je to najcastejsie vo veku
6-12 mesiacov (61,1 %), u ¢eskych deti vo veku 19
mesiacov a viac (58,8 %).

s+ U deti bol zisteny zvySeny prijem sodika minimalne
v 80 % pripadov vo vietkych sledovanych vekovych
kategdriach.

s> Najmenej 47 % deti vietkych vekovych kategorii konzu-
muje sladkosti, najviac ¢eské deti v najstarsej sledovanej
vekovej kategorii (86,1 %).

s S vynimkou jednej kategorie slovenskych deti (13-18
mesiacov) nebol naplneny odporucany prijem zeleniny.

Tento unikdtny prieskum ukazal cely rad nedostatkov
v jedalni¢koch tych najmensich deti, a to i v dobe, kedy
sa nielen v odbornych ale aj v laickych kruhoch hovori
o tom, ze spravna vyziva uz od utleho veku zohrava
dolezita ulohu nielen pri spravnom raste a vyvoji, ale
tiez vo formovani spravnych stravovacich navykov a
vo vytvarani zakladu pre dobré zdravie v dospelosti.

Zmena tychto nepriaznivych ¢isel v pozitivnejsie, je
v rukdch rodicov, ale tiez zdravotnikov, ktori pricha-
dzaju s rodi¢mi do styku, sestier, lekarov a nutri¢nych
terapeutov, ktori sa s rodi¢mi a defmi stretavaju pri
svojej kazdodennej praci.

1.2 Nasledky nechodnej stravy

v detskom veku v suvislosti s parametrami hodnotenymi v prieskume

Z prieskumu vyplynuli dolezité skuto¢nosti,
o ktorych vieme, Ze sa mozu odrazit na zdra-
votnom stave deti, ale svoju rolu zohravaju aj
v dospelosti. Uz v batolivom veku sa utvara-
ju stravovacie navyky deti, ktoré vyznamne
ovplyviiuju stravovanie v buducnosti.

A spravne stravovanie je zakladom prevencie celého
radu ochoreni, ktoré v dnesnej dobe trapia ako Cechov,
tak Slovakov. Zdravy zivotny $tyl (na Cele so stravo-
vacimi navykmi a pohybovou aktivitou) sa vyznamne
podiela na prevencii napr. niektorych nadorovych ocho-
reni, ¢i ochoreni srdca a ciev. Tie su v Eurépe najcastej-
$ou pri¢inou umrti. Ochorenia obehovej stustavy v Ces-
kej republike spdsobuju viac nez 50 % vSetkych umrti®,
na Slovensku tymto chorobam podlahne 2,5 krat viac
ludi, nez je priemer v krajinach EU°. Jednotlivé rizikové
faktory, ktoré sa na vzniku srdcovo-cievnych ochoreni
podielaju, su v Cechach i na Slovensku tiez velmi ¢asté.

Ceskych liecenych diabetikov je uz viac ako 780 000",
optimalnu hmotnost neméa v Cechach kazdy druhy do-
spely c¢lovek. Hladinu cholesterolu nemd v poriadku
takmer 70 % Cechov, stipa vyskyt hypertenzie, ktorou
na Slovensku trpi 42 % ludi, u oséb nad 60 rokov sa
vyskytuje u viac nez 65 % osob'.

Bolo by chybou domnievat sa, Ze toto su problémy ty-
kajuce sa starSej, maximalne strednej generacie. My uz
dnes vieme, ze vysSie uvedené faktory mozeme pozoro-
vat i u deti.

Potvrdila to i nedavna Studia organizovana Odbornou
spolo¢nostou praktickych lekarov pre deti a dorast. Ta
prebiehala po dobu jedného roku v organizacii prak-
tickych detskych lekarov z celej Ceskej republiky. (Stu-
dia prebiehala dotaznikovou formou, dotazniky boli
vypliiované v priebehu preventivnych prehliadok). Do
prieskumu'? bolo zaradenych nieco cez 4 000 deti vo
veku 5, 13 a 17 rokov, pricom boli deti rozdelené na
polovicu podla pohlavia. U tychto deti boli hodnotné,



okrem iného, hodnoty BMI, cholesterolu (na zaklade ri-
zikovej rodinnej anamnézy) a krvného tlaku.

U takmer tisicky deti (25 % z celej vzorky) bol v ro-
dinnej historii zisteny vyskyt ischemickej choroby srdca
a zvysenej hladiny cholesterolu v krvi (hypercholeste-
rolémie). 61 % z tychto deti malo hladinu cholesterolu
celkom normalnu (do 4,4 mmol/l) 28 % deti malo hla-
dinu zvysenu (do 5,2 mmol/l) a u 11% deti bola hladi-
na cholesterolu v krvi vysoka (vyssia nez 5,2 mmol/l/)
Zvysena alebo vyssia hladina ,zlého" LDL cholesterolu
bola zistena u 46 % deti.

" Prieskum bol vykonany na 150 respondentoch z CR a 150 respondentoch zo SR.
2 Ako referencéné hodnoty boli v prieskume pouZité hodnoty z nasledujiiceho zdroja: ViyZivové odporu-

¢ané ddvky (DACH) - Referencné hodnoty pre prijem Zivin

3 Poradenské centrum VizZiva déti: Porovnanie hodnét zistenych prieskumom v Ceskej republike a na
Slovensku - vybrané ukazovatele (tlacové stretnutie ,Sol nad zlato - rozhodne nie!”)

*Pozn.: Obsah sodika tzko suvisi s konzumdciou soli. MnoZstvo sodika méZeme vypocitat z mnoZstva

soli a naopak: 1 g soli = 0,4 g sodika vs. 1 g sodika = 2,5 g soli

5 Poradenské centrum VyZiva déti: Porovnanie hodnét zistenych prieskumom v Ceskej republike a na
Slovensku - vybrané ukazovatele (tlacové stretnutie ,Sol nad zlato - rozhodne nie!”)

®V kategdrii 6-12 mesiacov bola spotreba sodika 330,55 mg v CR a 547,49 v SR oproti odportic¢anym
180 mg, v kategdrii 13-18 mesiacov 897,62 mg v CR a 880,74 mg v SR oproti odporti¢anym 300

Zvysenu alebo vysoku hodnotu krvného tlaku malo 8 %
deti. Najvyssi pocet deti s hypertenziou bol v skupine
13-ro¢nych (11 %), u 17-ro¢nych dorastencov sa tento
pocet nenapadne zniZuje (na 8 %).

Tieto zisfovacie faktory, ktoré si samé o sebe choroba-
mi, oznacujeme ako tzv. ovplyvnitelné.

A ukazalo sa, Ze az z 80 % mozu za vyskyt ochoreni
srdca a ciev prave tieto ovplyvnitelné rizikové faktory.
Spolo¢nym menovatelom v ich ovplyvneni je opit Zi-
votosprava, teda stravovacie navyky, pohybova aktivita

a miera stresu. TieZ sa preukdzalo, Ze predchadzanie
problémom, je vo vsetkych smeroch vyhodnejsie, ako
ich neskor lie¢if. Rodi¢ia maju teda vo svojich rukach
zdravie nielen svoje, ale aj zdravie svojich deti, preto-
Ze sa na ich stravovacich navykoch velmi vyznamne
podielaju. Nemald rolu mozu zohrat aj lekari a sestry,
ktorych kaZzdodennou pracou je starostlivost o rodicov a
deti. Je na ich starostlivosti a usili, aby vysledky podob-
nych prieskumov boli vyrazne priaznivejsie.

5 rokov 13 rokov 17 rokov
"""""""" i "’ Celkom
chlapci  dievéata : chlapei = dievéata | chlapci dievéata
Nadvéha alebo obezita : 10900 1450 | 212% 165% : 1670% 159% 16,4 %

mg a v kategérii 19 mesiacov + bolo mnoZstvo sodika v jeddinicku deti v mnozstve 1270,46 mg v CRa
1139,73 mg v SR, pri¢om odporucanie je 300 mg sodika na deri.

7 Poradenské centrum VyZiva déti: Porovnanie hodnét zistenych prieskumom v Ceskej republike a na

Slovensku - vybrané ukazovatele (tlacové stretnutie ,Sol nad zlato - rozhodne nie!”)
& Zdravotnickd ro¢enka CR 2009
9Zdravy Zivotny styl - cesta k prevencii ochorenia srdca a ciev, Bratislava 2010
10 Zdravotnickd ro¢enka CR 2009
' Zdravotnicka ro¢enka SR 2008

"2 Prieskum organizovany Odbornou spolecnosti praktickych Iékart pro déti a dorost, ktory prebiehal po
dobu jedného roka (2008) v ordindcidch praktickych detskych lekdrov z celej Ceskej republiky

q
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2.1 Wlye vjZivy na
spravny rast a ¢{juoj

Strava ovplyviiuje spravny rast a vyvoj die-
tata, a to ako v pozitivnom, tak aj v negativ-
nom slova zmysle. ZloZenie jedalnicka dietata
nema vplyv len bezprostredne, ale zasadnym
sposobom ho méze ovplyvnit na cely Zivot.
Je velmi dolezité, aby strava deti bola energeti-
ky primerand a obsahovala dostatok vsetkych
potrebnych latok, a to v spravnom pomere tak,
aby nebol spravny rast a vyvoj diefafa naru-
Seny.

Pestrou a vyvazenou stravou budujeme v dietati sprav-
ne stravovacie navyky, ktoré si so sebou nesie az do
dospelosti, ale tiez posilitujeme obranyschopnost det-
ského organizmu, udrzujeme jeho optimalnu hmot-
nost, podporujeme spravny rast kosti a zubov, nervovej

sustavy, priaznivo posobime na ¢innost srdcovo-ciev-
neho systému ¢i krvotvorby a i.

12

2.2 Vznam dojéenia

V prvych Siestich mesiacoch Zivota je pre
dieta najlepSou stravou materské mlieko.
Pokial matka dodrzuje zasady spravnej Zivo-
tospravy, ktoré su zenam v tomto obdobi od-
porucané, mozeme povedat, Ze lepSiu vyzivu
nie je dietatu mozné poskytnut.

Samotné dojcenie fyziologicky sa vyvijajucemu dietatu
postaci ako zdroj stravy i napojov do ukonceného 6.
mesiaca - obdobie exkluzivneho dojcenia. Po 6. mesia-
ci zivota materské mlieko prestava dietafu poskytovat
dostato¢né mnozstvo nevyhnutnych zivin a energie a
dal3ich latok (zeleza, zinku, bielkovin). Zavadzanie ne-
mlie¢nych prikrmov (komplementarna vyziva) prebieha
individualne, v niektorych pripadoch uz od ukoncené-
ho 4. mesiaca veku diefata. Zavedenie komplementar-
nej vyzivy sa odporuc¢a medzi ukon¢enym 16. tyzdiiom
zivota a 26. tyzdnom zivota'. Predpokladom pre jej
zavedenie je fyziologickd a psychomotoricka zrelost

dojcata. Dovodom pre zavedenie komplementarnej
vyzivy je Casté dojCenie a nepriberanie na hmotnosti,
hmotnost viac nez 6 kg. I po zavedeni nemlie¢nych
prikrmov je vsak dobré v dojc¢eni pokracovaft, a to az
do veku dvoch rokov i dlhsie.

Materské mlieko poskytuje diefatu dostatok energie
i vSetkych dolezitych latok, ako su bielkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy, mineralne latky a stopové prvky.
Iba vitaminy K a D je potrebné podla odporucania le-
kara doj¢atam dodavat. Jedine¢nost materskému mlie-
ku tieZ priddva obsah hormonov a enzymov, a v nepo-
slednom rade obrannych latok. ZloZenie materského
mlieka sa v priebehu Zivota dietata upravuje podla jeho
potrieb. Dojcenie tiez zohrava dolezitu socialnu rolu a
prehlbuje vztah medzi matkou a diefafom. PriloZenie
k prsniku sa odporica ¢o najskor po narodeni, ak je
to mozné tak do pol hodiny azZ do dvoch hodin po po-
rode. Je tomu tak z déovodu vcasnej podpory sacieho
reflexu novonarodeného babitka. Kontakt koze dietata



s kozou matky spdsobi osidlenie bakterialnymi kmen-
mi matky a pozitivne tak ovplyvni detsku imunitu.
Vcasné priloZenie k prsniku podporuje dalej sekréciu
matkinych hormdnov, potrebnych pre dojcenie, ktora
je v tejto dobe najvyssia a pomaha vytvorif mlieko pre
dalsie dojcenie.

Dojcenie kladie vysoké naroky na organizmus dojcia-
cej matky. Zlozenie materského mlieka a jeho mnoz-
stvo zavisi tiez od kvality stravy matky, jej fyzickej
aj psychickej pohody. Nie len pre dieta, ale aj pre sa-
motnud matku je vhodnd strava, pestrd a vyvazena,
nesmierne dolezita. V priebehu dojc¢enia by hmotnost
matky nemala prili§ kolisat, chudnutie nie je Ziaduce.
Rovnako tak nie je Ziaduce dodrziavanie najréznejsich
alternativnych sposobov stravovania.

Je potrebné mat na pamiti, ze su latky, ktoré mozu
prostrednictvom materského mlieka prechadzat do or-
ganizmu diefafa, dojc¢iaca matka by sa teda mala vy-
hybat navykovym latkam, vratane alkoholu a fajcenia.
Zo stravy je potrebné vylucit drazdivé latky, ktoré by

mohli byt pri¢inou nafukovania a kolik doj¢iat. V pri-
pade atopickej predispozicie sa odporuca, aby dojcia-
ca matka upravila stravu v zmysle obmedzenia prij-
mu kravského mlieka a vyrobkov z neho. Pri vyluceni
tychto potravin je vsak potrebné, po konzultacii s od-
bornikmi, zabezpec¢it matke dostato¢ny prijem vapnika
a niektorych vitaminov. V prvych mesiacoch doj¢enia
by sa doj¢iaca matka mala vyhybaf potencialne alergi-
zujucim potravinam, (pozrite kapitolu o alergiach)

Velmi délezitu ulohu zohrava technika dojcenia.

V pripade, ak nemoéze byt dieta doj¢ené (¢i uz zo strany
diefafa, alebo z dovodu na strane matky) je potrebné
vyzivu zaistit nahradnou mlie¢nou vyzivou. V prvom
obdobi zZivota je podavana pociato¢na mlie¢na dojcen-
skd vyzZiva, potom pokracovacie mlieka, pripadne eSte
neskor mlieka pre starSie dojcata a batolata. Vyrobky
nahradnej mlie¢nej vyZzivy su svojim zloZenim prispo-
sobené potrebam diefata v danom veku a pri dodrzani
postupu pripravy a davkovania poskytuju detom plno-
hodnotny zdroj vyzivy. V ramci pociato¢nej a pokraco-

vacej vyzivy su k dispozicii tiez modifikované priprav-
ky (terapeutické formule), napr. mlieka antirefluxové,
hypoalergénne, dalej mlieka pre nedonosené deti a deti
s nizkou porodnou hmotnostou, pociato¢na vyziva zo
séje, mlieka so znizenym mnozstvom laktézy alebo bez
laktézy (mlie¢neho cukru), so zniZenou antigenicitou,
a i. urCené pre deti s presne vymedzenou indikaciou.
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2.2.1 Materskeé vs. kravské mlieko

Defom do 1. roku veku (¢i uz su dojcené alebo nie)
nie je vhodné podavat kravské mlieko, ktoré sa svojim
zloZzenim od materského mlieka velmi lisi a potrebam
diefata v tomto veku vobec nezodpoveda, nie je vhod-
né ani ako nahradna vyziva. Kravské mlieko je vSak
zakladom pre vyrobu dojc¢enskej vyzivy, no cielom je
upravit jeho zloZenie tak, aby sa ¢o najviac priblizovalo
zloZzeniu materského mlieka. Tento postup sa nazyva
adaptacia (adaptovanie mlieka).

Kravské mlieko obsahuje najmé vyssi obsah bielko-
vin (nevhodné je z hladiska mnozZstva, ale aj zloZenia
bielkovin), vy$si obsah nasytenych mastnych kyselin a
niektorych mineralnych latok (¢o predstavuje zvysenu
zataz pre oblicky a mocové ustrojenstvo, a z toho vy-
plyvajuce riziko dehydratacie). Ma odli$né zloZenie po-
lynenasytenych mastnych kyselin. Niektoré latky, napr.
zelezo, zinok, ¢i jod, su naopak vzhladom k potrebam
dietata deficitné. Kravské mlieko nie je obohacované
o zelezo a vitaminy a jeho podavanie moze vie$ k ané-
mii. Pre vyzivu deti do konca prvého roku nie je vhod-
né ani mlieko kondenzované.

Tieto mlieka navySe nepodliehaju prisnym kritériam,
aké su kladené na dojcensku vyzivu. Kravské mlieko

(UHT oSetrené ¢i pasterizované) sa preto do jedalnicka
zaraduje najskor na konci prvého roku veku diefafa,
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a to nikdy nie ako napoj, ale najskor ako sucast pokr-
mu, napr. priprava obilnych kasi. I tie je vSak mozno
pouzit uz hotové, ktoré sa (v pripade mlie¢nych va-
riant) zmie$aju iba s vodou a upravia podla priloZeného
navodu. I po skon¢eni doj¢enského obdobia diefata sa
na saturaciu mlie¢nych porcii odporuca najmi mlieko
materské, pripade ndhradna mlie¢na vyziva.

Pri zaradovani kravského mlieka do jedalni¢ka dietafa
je potrebné maf na pamditi, ze defom do dvoch rokov
neddvame pasterizované mlieka so znizenym obsahom
tuku, a to ani v pripade dietafa s nadmernou telesnou
hmotnostou!

Velmi populdrnym sa v dne$nej dobe stava kozie mlie-
ko. Ani to vsak pre vyzivu malych dojciat nie je vhod-
né. Nevhodné zlozenie sa tyka najmé vysokého obsahu
bielkovin a mineralnych latok, je chudobné na vitamin
G, D, B, kyselinu listovu a tiez na Zelezo. Kozie mlie-
ko sa nehodi ani na liecbu alergie na kravské mlieko.
Niektoré deti alergické na bielkovinu kravského mlieka
reaguju rovnako i na bielkovinu mlieka kozieho. Exis-
tuje tieZ moznost skrizenej reaktivity medzi kravskym
a kozim mliekom.

'3 ESPGHAN Committee on Nutrition: Complementary Feeding:
A Commentary by the ESPGHAN Commitee on Nutrition,
Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition, January
2008
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3.1 Energeticka hodnota stravy

Nas$ organizmus potrebuje pre svoje spravne fungovanie dostatok energie. Ide o energiu nielen na
pohyb a pracu, ale tiez na udrzanie vSetkych zakladnych zivotnych funkcii. Energiu potrebujeme
nielen na ¢innost svalov vratane srdcového, na udrziavanie optimalnej telesnej teploty, na dychanie,
latkovu premenu, nervovu ¢innost a ¢innost vsetkych organov.

Prevaznu cast energie spotrebujeme na tzv. bazal-
ny metabolizmus, teda energiu potrebnu na zaistenie
vsetkych zivotnych funkcii, a to i ked sa nevenuje-
me Ziadnej fyzickej ¢innosti. Dalsie vyraznejsie vyuzi-
tie energie je vyuzitie na pohyb a pracu. V detstve je
energia najviac potrebna pre rast a vyvoj, ¢o je, najma
v doj¢enskom a batolivom obdobi, velmi dominantna
zlozka energetického vydaja (u dospelého je najvacsi
podiel energetického vydaja hradeny bazalnym meta-
bolizmom).

Energetickd hodnota sa uvadza v kilojouloch (kJ) alebo
kilokalériach (kcal), pricom 1 kecal = 4,1868 kJ (vacsi-
nou sa zaokrihluje na hodnotu 4,2).

Energiu nevieme ziskavat inak nez prostrednictvom
stravy, teda z potravin a napojov, pricom nositelmi

16

energie su bielkoviny, sacharidy a tuky obsiahnuté
v naSom jedalnicku. Ide o zakladné Ziviny, ktoré nam
v jednom grame poskytnu energiu 17 kJ/4 kcal v pri-
pade bielkovin a sacharidov, a 37 kJ/9 kcal v pripade
tukov. Viac o jednotlivych zivinach je uvedené v na-
sledujucich podkapitolach tejto kapitoly

Odporucana energetickd hodnota jeddlnicka je velmi
individualna, vzdy je treba zohladnit vek, pohlavie, fy-
zicka aktivitu, aktualnu telesnd hmotnost vo vztahu
k telesnej vyske', aktudlny zdravotny stav. U deti je
navyse potrebné zohladnit fazu rastu a vyvoja.

Vseobecne mozeme povedaf, Ze v priemere najviac
energie potrebuje diefa po narodeni po dobu prvého
roka, kedy sa jeho hmotnost strojnasobi a vyrastie
zhruba o polovicu! S pribudajicim vekom nasledne

potreba energie mierne klesa (hodnotené v potrebe
energie na kilogram telesnej hmotnosti a den, ktoru
oznacujeme ako kaloricky kvocient), pricom dalsi skok
v potrebe energie smerom hore je v obdobi dospieva-
nia. V prvych Siestich mesiacoch je odporuc¢ané mnoz-
stvo energie 115 kcal/kg hmotnosti a defi, v druhom
polroku Zivota 105 kcal/kg hmotnosti a deri a v batoli-
vom obdobi je to 100 kcal/kg hmotnosti a den. Energe-
ticku potrebu dojciat a batoliat ukazuje tiez tabulka 4.

Energeticka hodnota jedalni¢ka by mala zodpovedat
potrebam organizmu. Pokial budeme dodavat energiu
malo, organizmus nebude prospievat. U deti sa nedo-
statok energie moze prejavit spomalenim rastu a vyvo-
ja. Ako je nevhodné dodavat telu energiu malo, nad-
merny prisun energie je tiez neziaduci. Pokial budeme
diefa prikrmovat a dodavat mu zbyto¢ne vela energie,
nadbytky sa budu ukladat, a inak nez v podobe tuku
to organizmus nevie. I'ahko tak diefatu davame zak-
lad pre nadvahu, neskdr pre obezitu a dal$ie problémy,
ktoré su s nou spojené. Je nutné spomenut, ze velky
pocet deti, ktoré maju problémy s vahou (v zmysle



nadmernej telesnej hmotnosti), si tento problém ne-
sie so sebou az do dospelosti. Lie¢ba obezity je pritom
u¢inna len na 10-30 % a moZeme povedaf, ze v su-
¢asnej dobe priblizne kazdy druhy Cech nema svoju
optimalnu telesni hmotnost. U deti sa vyskyt nadvahy
a obezity pohybuje v hodnotach cez 16 % (nadvaha a
obezita su zastupené rovnomerne)'” a ma vzostupnu
tendenciu. Absolutne nezastupitelnu rolu v tejto prob-
lematike zohrava prevencia.

Spravnou energetickou hodnotou jedalnicka tak da-
vame diefatu dobry zdklad pre udrZanie optimdlnej
hmotnosti nielen v detstve ale aj v dospelosti.

Pokial je energeticka hodnota detského jedalnicka niz-
$ia, nez by mala byt, hrozi jednak nedostatok dolezi-
tych latok (nizka energetickd hodnota znamena Casto
i nedostatok ddlezitych potravin), ktoré mozu sposobit
nie len spomalenie rastu a vyvoja, ale tiez rad zdravot-
nych komplikacii.

Energeticka hodnota jedalni¢ka vSak nesmie byt posu-
dzovana bez dalsich dolezitych suvislosti. Rovnako ako
je potrebné dodavaf organizmu (a to nielen detskému)
primerané mnozstvo energie, velku pozornost musime
venovat zlozeniu jedalni¢ka a tomu, akym spdsobom
bude potreba energie krytd. Primerana energeticka

TABULKA 4: Odporicané mnoZstvo energie pre deti (pred deti s normdlnou hodnotou BMI' a s priemernou pohybovou aktivitou) 16

i nedojéeni :

Chlapci

. dojéeni

3 000

700

hodnota este nie je receptom na dobré prospievanie,
rast a vyvoj deti. Na to, aby sme vyhoveli vSetkym
potrebam detského organizmu, je potrebné zamerat sa
tiez na biologicku hodnotu stravy, teda na zloZenie je-
dalnicka.
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3.2 Diologickd hodnota stravy

Strava pre nas nie je len prostriedkom na
zabezpecenie energetickej prevadzky or-
ganizmu. Je tieZ zdrojom dolezitych latok,
bez ktorych by energia z potravy nebola
vyuzitd, a ktoré zastavaju v naSom tele rad
dolezitych funkcii. Niektoré z tychto latok
su navyse esencialne, teda také, ktoré si nas
organizmus nevie vytvaraf sdm, a preto ich
musime prijimat v strave. Absolutne zasad-
nua rolu potom zohrava jedalnicek prave
v detstve.

Biologicku hodnotu stravy ur¢uje mnozstvo, ale najma
vyber tukov, bielkovin, sacharidov, obsah esencidlnych
zloziek tychto zakladnych Zivin (esencidlne aminoky-
seliny z bielkovin, esencidlne mastné kyseliny z tukov),
obsah vitaminov, vlakniny, mineralnych a dalsich 1a-
tok, z ktorych velkd vicSina je tiez esencidlna. Biolo-
gicku hodnotu urcuje tiez vyuzitelnost tychto zloziek
vyzivy. Vysoku biologicku hodnotu stravy zaistime jej
pestrostou a vyvazenostou.
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Velmi problematické su z tohto pohladu niektoré vy-
zivové smery, ktoré neobsahuju vsetky dolezité zlozky
stravy. Najmi v detskom veku mozu viest k nenapra-
vitelnym problémom v raste, vyvoji a zdravi dietafa,
pripadne moézu viest k problémom i v dospelosti. Viac
sa o nich docitate v kapitole 8.

Spravne zostavenym, pestrym a vyvazenym jedalnic-
kom u¢ime deti spravnym stravovacim navykom. Do6-
lezité je uvedomit si, Ze zdkladné stravovacie navyky sa
deti ucia uz od utleho veku a zakladné zasady prijimaju
od svojich najblizsich, teda najmé od rodicov. Je preto
dobré zameraf sa na stravovanie celej rodiny a mat na
pamiti, ze rodi¢ia by mali byt svojim defom dobrym
prikladom.

Potraviny mozeme rozdelit na tie, ktoré maju vysoku
¢i nizku biologicku hodnotu, a su teda pre nasu stra-
vu vhodnejdie ¢i menej vhodné. Potraviny s vysokou
biologickou hodnotou su tie, ktoré obsahuju kvalitné
Ziviny (napr. méso s obsahom plnohodnotnych bielko-
vin a optimalnym pomerom aminokyselin, tuky so za-
stupenim polynenasytenych mastnych kyselin, a pod.).
Naopak potraviny, ktoré nie su pre nase telo vhodne

vyuzitelné, ktoré organizmu nebudu chybat, mozeme
oznacit ako potraviny s nizkou biologickou hodnotou
(napr. bezny cukor, sladkosti, niektoré ochucovadld,
udeniny a pod.)

Biologicku hodnotu stravy moézZeme velmi vyrazne
ovplyvnit nielen vyberom vhodnych potravin, ale tiez
ich skladovanim a spracovanim na finidlny pokrm.
Nevhodnou a neSetrnou upravou moézeme biologicku
hodnotu vyrazne znizif. Naopak existuju potraviny,
ktorych biologickd hodnota sa zvySuje prave ich te-
pelnou upravou (napr. strukoviny, zemiaky a mrkva).

Optimalne energetické zabezpelenie (ani malo, ani
prili§) a harmonické zastupenie jednotlivych zloZiek
stravy od utleho veku vyraznym spésobom ovplyv-
nuje zdravotny stav i v dospelosti, predovsetkym roz-
voj kardiovaskularnych chordb (ktoré su najcastejSou
pri¢inou umrti v Eurdpe i u nas) a tiez celkovu dizku
zivota.



3.3 Bielkoviny

Bielkoviny su zakladnou stavebnou jednot-
kou pre tvorbu a obnovu tkaniv v tele. Za-
istuju prenos latok v organizme, su sucastou
hormoénov a enzymov, podielaju sa na imu-
nitnej ochrane. Su tieZ zdrojom energie, 1 g
bielkovin poskytuje energiu 4 kcal/17 kJ. Ne-
dostatok bielkovin v detstve sposobuje poru-
chy rastu, nadmerny prijem nasledne méze
neumerne zatazit najma oblicky.

Bielkoviny patria medzi zakladné Ziviny (spolu s tukmi
a sacharidmi) a skladaju sa z aminokyselin. Niektoré
aminokyseliny su esencidlne, to znamena, Ze si ich nas
organizmus nevie vytvorif sim, a preto ich musime
prijimat v strave. Zatial ¢o u dospelého je esencialnych
aminokyselin 8, u deti je ich eSte o dve viac.

Esencidlne aminokyseliny su Leucin, 1zoleucin, Lyzin,
Valin, Metionin, Treonin, Tryptofan, Fenylalanin, a
u deti navyse este Histidin a Arginin.

Bielkoviny mozeme podla zastipenia aminokyselin
rozdelit na plnohodnotné a neplnohodnotné. Zatial ¢o
plnohodnotné su obsiahnuté v Zivo¢isnych zdrojoch a
obsahuju vsetky esencialne aminokyseliny v spravnom
mnozstve a pomere, neplnohodnotné bielkoviny, kto-
rych zdrojom su rastlinné potraviny, niektoré z vyssie
uvedenych podmienok nesplfiaju.

Zdroje rastlinnych bielkovin:
strukoviny, obilniny a vyrobky z nich, zemiaky

Zdroje Zivoc¢iSnych bielkovin:
méso jato¢nych zvierat (bravcové, hovidzie, tela-
cie, baranie, kozie, jahniacie), hydina, zverina, ryby
(sladkovodné, morské), mlieko, mlie¢ne vyrobky,
vajcia

Pre optiméalne zastupenie aminokyselin v naSom jedal-
nicku a ich vyuzitie je najvhodnejsie kombinovat zdro-
je bielkovin zZivoc¢isnych a rastlinnych, a to v pomere
zhruba 1:1. V jedalni¢ku deti by mali dostavat prednost
zdroje plnohodnotnych (Zivo¢isnych) bielkovin, a to az
z0 70 %?'®. Tieto bielkoviny nie je mozné nahradif inou
zivinou, su nevyhnutné pre stavbu bunkového jadra,
svalovej hmoty a enzymov. Velmi nebezpecné je pre-
to stravovanie deti, podla alternativnych smerov, kedy
tieto dolezité plnohodnotné bielkoviny v ich jedalnicku
chybaju. (Viac sa alternativnym smerom venuje kapi-
tola 8.) Zdroje Zivoc¢isnych bielkovin su ale tieZ nosi-
telmi tukov, a to nie prili§ vhodného zlozZenia. Preto
je potrebné jednotlivé potraviny starostlivo vyberat,
zamerat sa na fubovolné druhy mésa (okrem ryb, tie sa
odporucaju tucnejsie) a z mlie¢nych vyrobkov vyberat
primerane tu¢né (teda napriklad jogurt s obsahom tuku
2-5 %, syry do 45 % tuku v susine).

Pre deti nevyberame nikdy nizkotu¢né varianty mlie-
ka a mlie¢nych vyrobkov, ale zarovenn by sme nemali

dovolif, aby si navykli na vyrobky smotanové a vy-
soko tucné, predovsetkym kvoli vysSiemu obsahu nie
prili§ vhodného tuku v tychto potravinach. Variantom
v tejto kategorii su i primerane tu¢né desiate pre deti
(z bezne dostupnych su to napr. jogurtové desiate).

V neposlednom rade hra doélezitu ulohu tiez uprava
pokrmov z tychto potravin. Viac o jednotlivych po-
travinach a ich optimalnych druhoch pre jedalnicek a
upravach pre dojcatd a batolata najdete v kapitole 7.

Odporuc¢ané mnozstvo bielkovin, ktoré by v dennom
jedalnicku malo byt obsiahnuté, sa liSi podla veku,
individudlne sa mnozstvo prispésobuje tiez pohlaviu,
fyzickej aktivite a aktudlnemu zdravotnému stavu. Na-
roky na mnozstvo bielkovin st najvyssie v doj¢enskom
a batolivom veku a postupne sa ich mnozZstvo v je-
dalnicku znizuje (hodnotené v gramoch bielkovin na
kilogram telesnej hmotnosti a den).

Zatial' ¢o potreba bielkovin pre priemerné¢ho dospe-
lého c¢loveka ¢ini zhruba 0,8 g na kilogram telesnej
hmotnosti a deni, u novorodencov je to 2,7 g, u dojciat
1 mesiac starych 2 g, 2-3 mesacnych 1,5 g, u 4-5 me-
sa¢nych doj¢iat 1,3 g, u dojc¢iat 6-11 mesiacov 1,1 g, a
u batoliat 1 g na kilogram telesnej hmotnosti a den'.

Pri stanovovani mnozstva bielkovin v jedalnicku je
potrebné si uvedomif, Ze 10 g bielkovin nie je to isté,
ako napr. 10 g mésa. V mise (a podobne je to s ostat-
nymi potravinami) je totiz okrem bielkovin obsiahnuta
voda a cely rad inych latok, ktoré sa podielaju na jeho

hmotnosti.



3.4 Sacharidy

Sacharidy su pre cloveka najrychlejSim
a najdolezitejSim zdrojom energie, priCom
poskytovanie energie je ich najdoleZitejSou
funkciou.

1 g sacharidov nam doda 4 kcal/17 kJ. Nadbyto¢ny
prijem sacharidov znamena nadbyto¢ny prijem ener-
gie, ktory sa uklada a inak neZ v podobe tuku to or-
ganizmus nevie. Dochadza teda k zvySovaniu telesnej
hmotnosti, a to i u deti. Nedostatok sacharidov spo-
sobuje napr. unavu, malatnost, zhorSenu vykonnost,
poruchy koncentracie, zhor$enu ¢innost mozgu.

Sacharidy mozeme podla zloZenia rozdelit na monosa-
charidy, oligosacharidy (disacharidy) a polysycharidy.

s> Monosacharidy: su najjednoduchsimi sacharidmi, obsa-
huju jednu cukrovu jednotku, ich hlavnymi zastupcami su
glukoza (hroznovy cukor) a fruktoza (ovocny cukor).
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s> Oligosacharidy: skladaju sa z 2-10 monosacharidov
(2 monosacharidy obsahuju disacharidy). Medzi naj-
vyznamnejsie disacharidy zaradujeme maltozu (sladovy
cukor), sachardzu (repny cukor, ktorym bezne sladime) a
laktozu (mlie¢ny cukor). Viyznamné su i nebiotické oligosa-
charidy, ktoré sa prirodzene vyskytuju v materskom mlieku.

s> Polysacharidy: su zlozené z viac nez 10 monosacharidov
a ich hlavymi zastupcami su 3krob, ako zastupca vyuZitel-
nych polysacharidov (obsiahnuty v obilninach, zemiakoch,
zelenine). Celuldzu, pektin a inulin, zastupcov ¢astoéne
vyuzitelnych a nevyuzitelnych polysacharidov, radime
k vlaknine.

Sacharidy by mali tvorif najvacsi podiel na energetic-
kej hodnote nasho jeddlnicka, a to viac nez 50 %. Vy-
nimkou su iba dojc¢atd do 12 mesiacov, kedy by mali
sacharidy pokryt 45 energetickych percent, pricom vo
veku do 4 mesiacov tvoria najvacsi energeticky podiel
tuky, od 4 do 12 mesiacov uz percentudlne zastupenie

tukov sacharidy neprevysuje. Od jedného roka by uz
mali tvorif sacharidy, rovnako ako u dospelého, viac
nez 50 % z celkovej dennej prijatej energie.

Velmi zasadnu ulohu zohrava hlavne vyber sachari-
dov v jedalni¢ku. Jednoduché sacharidy (zastupené
monosacharidy a disacharidy) su velmi rychlym zdro-
jom energie, ktora pokial nie je vyuzita, sa uklada
v podobe tuku. Tieto jednoduché sacharidy obsahuju
najma sladkosti, cukrovinky, sladené napoje. Tie by sa
v naSom jedalnicku, najmi v jedalnicku deti, mali ob-
javovat naozaj len vynimoc¢ne. Ich konzumacia moze
navyse okrem zvySovania telesnej hmotnosti prispie-
vat k vicsej kazivosti zubov. Vyhodnejsie su teda ,,po-
malsie” zdroje energie, ktoré zasytia na dlhsiu dobu, a
nedochadza k tak vyraznému kolisaniu krvného cukru
(glykémia). Tieto vyhodnejsie sacharidy, ktoré by mali
v nasom jeddalnicku prevazovat, najdeme v zelenine,
ovoci, obilnindch a strukovinach.



3.4.1 Glykemicky index (Gl)

Terminom ,glykemicky index“ sa oznacuje
hodnota, ktorad zjednodusene povedané de-
finuje, ako je potravina po skonzumovani
schopna ovplyvnit hladinu cukru v krvi, a
tym aj pocit sytosti cloveka. Glykemicky in-
dex sa stanovuje u potravin, ktoré obsahuju
sacharidy. Ide o pojem dlho znamy, ktory sa
vsak v poslednej dobe dostal do popredia po-
zornosti odbornikov na vyzivu.

Pre organizmus je nevyhodné vyrazné kolisanie krv-
ného cukru, jednak z dovodu Castejsieho pocitu hladu
(a nutnosti konzumacie dalsieho jedla), a jednak z do-
vodu zvySeného ukladania tukovych zasob. Ako bude
sacharidova potravina ovplyviiovat hladinu krvného
cukru, mozeme zistit prave pomocou glykemického
indexu (GI).

Gl

Sacharidy sa v strave objavuju v réznych podobach -
od jednoduchych aZ po zlozité. Pri traveni sa zloZitej-
Sie sacharidy rozstiepia na jednoduché a tie su potom
vstrebavané do krvi. Vtedy sa zvysuje glykémia (teda
hladina glukozy v krvi), ktora prispieva k pocitu sytos-
ti. Zacina sa vyplavovat hormon inzulin, ktory napo-
maha prieniku glukézy do buniek, kde ju telo vyuziva
pre svoje ucely. Tym sa logicky hladina glukozy v krvi
znizuje, avsak inzulin eSte v krvi zostava. Pri prudkom
znizeni glykémie rychlo prichdadza pocit hladu, ktory
¢loveka nuti prijimat dalSiu potravu a teda aj vicSie
mnozstvo energie do tela. NavySe, ¢im viac inzulinu
zostalo v krvi, tym vicsia je tendencia pre ukladanie
tuku v organizme.

Pre organizmus je preto vhodnejsie, aby glykémia prud-
ko nestipala a potom prudko neklesala, ale aby jej hla-
dina bola ¢o najvyrovnanejsia. To mdzeme ovplyvnif
vyberom potravin, z ktorych sa sacharidy do krvi uvol-
nuju postupne, a glykémiu pozvolna zvysuju a znizuju.

Glykemicky index potraviny sa ziskava porovnavanim
ucinku tejto potraviny na zvySenie glykémie v po-
rovnani s u¢inkom glukozy. Cim nizsi ma potravina
glykemicky index?°, tym pomalSie sa po jej konzuma-
cii vracia pocit hladu. Naopak, ¢im je hodnota glyke-
mického indexu potraviny vyssia, tym skér pocit hladu
nastupuje.

Hodnotu GI je mozné ovplyvnit i spracovanim potravi-
ny, ¢i pridanim niektorych ingrediencii k danej potravi-
ne (vyznamné su vlaknina, $krob, tuk). Napriklad chlieb
s rastlinnym tukom ma nizs$i glykemicky index nez
chlieb samotny, varené zemiaky maju nizsi GI v porov-
nani s potlacenymi zemiakmi.

Pri vybere sacharidovych potravin sa ale nemo6zeme
riadif iba GI, ale tieZ stravitelnostou jednotlivych potra-
vin, najmé u tych najmensich. Viac o vhodnosti sacha-
ridovych potravin pre deti v dojcenskom a batolivom
obdobi sa docitate v kapitole 7.



3.4.2 Vlaknina

Vldknina patri medzi polysacharidy (s vynimkou
ligninu) a oznacujeme tak tu Cast stravy, ktoru
nedokazu rozlozit enzymy v naSom traviacom
ustrojenstve. Nesluzi teda ako zdroj energie
(okrem pektinov), ale jej vyznam je velky.

Vlakninu mézeme podla rozpustnosti vo vode rozdelit
na rozpustnu (jemnd vldknina) a nerozpustna (hruba
vladknina). Zatial ¢o rozpustna vlaknina ma schopnost
absorbovat vodu (bobtnat) a je hlavou zZivnou podou
pre baktérie, ktoré su ucastné na traveni sacharidov
v tenkom a predovsetkym v hrubom ¢reve, nerozpust-
na vlaknina sa vo vode nerozpusta.

Medzi rozpustnu vldkninu zaradujeme pektiny, guar,
agar, gumy, slizy, dalej polysacharidy morskych a
sladkovodnych rias. Medzi oboma druhmi vlakniny je
¢iastocne rozpustnd hemiceluléza. Do skupiny neroz-
pustnych vlaknin patri celuléza a lignin.

Vplyv vlakniny na ludsky organizmus:

s> Ma vplyv na travenie a vstrebavanie sacharidov (rozpust-
na): Vlaknina znizuje ucinnost enzymov traviacich sachari-
dov, a znizuje tak rychlost, ktorou sa zvysuje po jedle
hladina glukézy v krvi. M6Zeme povedat, Ze preto maju
potraviny obsahujuce vlakninu ¢asto vyhodny Gl.

s Ovplyviiuje hladinu tukov a cholesterolu v krvi (rozpustna
i nerozpustna): vlaknina v ¢reve viaze ZI¢ové kyseliny,
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a zvysuje tak vyluc¢ovanie cholesterolu viazaného na ZI¢ové
kyseliny. Navy3e zabrafuje spatnému vstrebavaniu kyselin,
tukov alebo cholesterolu z ¢reva do krvi.

s> Zvitiuje revny obsah (rozpustna aj nerozpustna): neroz-
pustna vlaknina na seba viaze vodu, a tym zvacsuje objem
stolice. Rozpustna vlaknina je viac metabolizovana v prie-
behu prechodu hrubym ¢revom, a len mala ¢ast prechadza
do stolice. Vacsia Cast je vyuZita ako Ziva poda pre ¢revnu
mikrofléru, pdsobi teda ako tzv. prebiotikum. Velkost
stolice je zvdc3ena rastom Erevnych baktérii a zvysenym
viazanim vody. Ako nahle sa zva¢si objem stolice, ¢reva su
nutené zvacsit aktivitu a rychlejsie sa zbavuju odpadovych
latok.

s> Ovplyviiuje rychlost prechodu traveniny traviacim ustro-
jenstvom: zvacSenim objemu stolice vy33ie popisanymi
mechanizmami dochadza k urychleniu prechodu traveniny
¢revom, zrychli sa odchod odpadovych latok, znizuje sa
vstrebavanie tukov, ¢revo prichadza do styku s potencial-
nymi nebezpeénymi latkami kratSiu dobu.

s> Ovplyviiuje vstrebavanie vitaminov a mineralnych latok:
niektoré mineralne latky, napr. vapnik, med, Zelezo zinok,
sa mozu sucasne s pritomnostou vlakniny horsie vstreba-
vat. Naopak niektoré druhy vlakniny (napr. inulin a viakni-
na z cukrovej repy) zvy3uju vstrebavanie vapnika?'.

Vldknina sluzi predovsetkym ako prebiotikum, ¢o zna-
mena, ze je zivnd pdda pre probiotické baktérie, ktoré
maju prospesny ucinok na Iudsky organizmus.

Vlaknina zohrava v nasej strave velmi dolezitu ulohu
nielen ako sucast zdravej stravy, ale vdaka pozitivne-
mu posobeniu na na$ zazivaci trakt, tieZ ako prevencia
zavaznych ochoreni, ktoré patria medzi najcastejsie
ochorenia a pric¢iny umrtia v Ceskej republike. St to
najma rakovina hrubého ¢reva a kone¢nika a srdcovo-
-cievne ochorenia.

Podla sucasnych odporucani sa za minimalnu pova-
zuje davka vlakniny podla vypoctu vek + 5-10 g. Od-
porucané davky nemecky hovoriacich krajin?* (ktoré
v nedavnom obdobi vydala tieZ Spolo¢nost pre vyzivu
ako Referencné hodnoty pre prijem Zivin) nestanovuju
odporucanu davku, ale povazuju za prijatelny prijem
10 g u deti medzi 1 a 4 rokom zivota a 15 g u deti me-
dzi 4. a 7. rokom. V roku 2005 bola napr. v USA novo
stanovena odporucana davka vlakniny na 19 g pre deti
vo veku 1-3 roky a 25 g pre deti vo veku 4-8 rokov?.

Medzi najvyznamnejsie zdroje vlakniny patria celozrn-
né vyrobky, strukoviny, zelenina a ovocie. Viac o tych-
to potravinach najdete v jednotlivych podkapitoldch
kapitoly 7.



3.5 Tuky

Tuky su jednou zo zakladnym zivin (spolu
so sacharidmi a bielkovinami), ktoré nas or-
ganizmus nevyhnutne potrebuje. Su doélezi-
tym zdrojom energie ukladanej do tukovych
tkaniv, pdsobia ako mechanicka ochrana or-
ganov a tepelna izolacia nasho tela. Tuky su
najenergetickejSou Zivinou, ktora poskytuje
v jednom grame 9 kcal/38 kJ. Su nositelmi
vitaminov rozpustnych v tukoch (A, D, E,
K), stavebnou latkou niektorych hormonov
a poskytuju telu esencidlne mastné kyseli-
ny, ktoré si nedokaze vytvorif samo. V nepo-
slednom rade tuky ovplyviiuju chut a vonu
pokrmov.

Tuky rozdelujeme podla povodu na rastlinné a zivo-
¢isne. Zivocisne tuky sa ziskavaju z tukovych tkaniv
zivocichov. Rastlinné tuky su ziskavané z rastlin, ktoré
vo svojich plodoch, semendach ¢i inych castiach hro-
madia tuk.

Tuky su tvorené glycerolom a mastnymi kyselinami, a
prave ich zloZenie urcuje, ¢i je dany tuk pre nase zdra-
vie priaznivy alebo nepriaznivy.

Nasytené mastné kyseliny (SAFA, saturated fatty
acids): prevazuju v tukoch Zivoc¢isneho povodu. Zvy-
Suju hladinu cholesterolu v krvi, a tym aj riziko vzni-
ku srdcovo-cievnych ochoreni. Aj ked ich organizmus
potrebuje, mali by tvorif maximalne 1/3 z celkového
prijmu tukov.

Mononenasytené mastné kyseliny (MUFA, monoun-
saturated fatty acids): velky podiel tychto kyselin je
v rastlinnych olejoch. V pdsobeni na hladinu choleste-
rolu su skor neutralne, pre nase zdravie vSak ddlezité.
Pozitivny vplyv maju najmi vtedy, pokial nahradia
v strave uz spomenuté nasytené mastné kyseliny.

Polynasytené (viacnasytené) Do tejto skupiny patria
uz zname omega 3 a omega 6 mastné kyseliny. Naj-
viac su obsiahnuté v tukoch rastlinného poévodu a tiez
v rybom tuku. Pomahaju znizovat hladinu cholesterolu
v krvi a znizovat riziko vzniku krvnych zrazenin. Hraju
vyznamnu ulohu v prevencii srdcovo-cievnych ocho-
reni. U deti prispievaju k sprdvnemu rastu a dusev-
nému vyvoju, maju vyznam pre vyvoj o¢nej sietnice,
pozitivne ovplyvituju imunitny systém. Niektoré z nich
su esencidlne, teda také, ktoré si telo nevie samo vy-
tvorif, a preto ich musime prijimat v strave.

Transmastné kyseliny (TFA, trans fatty acids): sa po-
dielaju na zvyseni hladiny cholesterolu v krvi (zvysuju
»zly* LDL?** cholesterol a znizuju ,,dobry* HDL* choles-

terol), zvysuju riziko diabetu 2. typu a maju nepriaz-
nivy vplyv na nas srdcovo-cievny systém. Vznikali pri
starSich technologickych postupoch vyroby, ktorymi sa
stuzovali rastlinné oleje a vyrabali sa rastlinné tuky.
Dnes sa kvalitné rastlinné tuky/margariny vyrabaju-
modernejSou technoldgiou (tzv. interesterifikaciou), pri
ktorej Skodlivé transmastné kyseliny prakticky nevzni-
kaju. V menSom mnozstve su transmastné kyseliny
pritomné i v mliecnom tuku. Ndjst ich moZeme napr.
v niektorych druhoch trvanlivého peciva, sladkého pe-
¢iva a pokrmoch rychleho obcerstvenia, kde sa Casto
pouzivaju stuzené rastlinné tuky.

U dospelych by mali tuky tvorit priblizne 30 % z celko-
vého denného mnozstva energie, konkrétne 30-35 0%,
Vyssia percentudlna hranica zastupenia tukov v je-
dalnic¢ku sa tyka tehotnych a dojciacich Zien a osdb
s vysSou fyzickou aktivitou udrzujucich si optiméalnu
telesnu hmotnost. U deti od 4 rokov veku je odporu-
Canie rovnaké, avsak u deti mladsich je odporicané
zastipenie tukov v jedalnicku vyssie.

U dojciat do 4 mesiacov je to 50 % z celkovej dennej
energie, vo veku 4-12 mesiacov je to 25-40 % a u deti
vo veku 1-4 roky je odporucanych 30-40 % tuku z ce-
lodennej davky energie.
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Okrem mnozstva je potrebné si vSimat i zlozenie tu-
kov v jedalnicku. U deti by mali byf dominantné tuky
s prevahou nenasytenych mastnych kyselin, ktoré su
zdrojom tiez mastnych kyselin esencialnych.

Dolezité je uvedomif si, Zze tuky prijimame nielen
v zjavnej forme (maslo, mast, margariny, oleje), ale tiez
vo forme skrytej, kde si ich konzumaciu mnohokrat ani
neuvedomujeme. Tyka sa to najmi udenin, tu¢ného
masa, tu¢nych mlie¢nych vyrobkov, niektorych druhov
peciva, zakuskov a susienok s naplnou. V neposlednom
rade je dolezité spravne pouzitie tukov. Viac o jednot-
livych tukoch a ich vhodnosti pre detsky jedalnicek sa
docitate v kapitole 7.

3.5.1 Cholesterol

Cholesterol je latka tukovej povahy, ktora je sucasfou
kazdej naSej bunky. Cholesterol je doleZitou stavebnou
jednotkou nervov, mozgovych buniek a niektorych
hormonov. Vacsinu si organizmus vyraba sam, Cast ale
prijimame v strave. Cholesterol je pre organizmus ne-
vyhnutny, ale na druhej strane ho nesmie byt v krvi
prebytok.

Cholesterol najdeme v potravinach zivoc¢iSneho po-
vodu - vo vnutornostiach, vo vaje¢nom zltku, masle,
masti, slanine, ale tiez v tu¢nom mése, udeninach, tuc-
nych mlie¢nych vyrobkoch (napr. smotanové jogurty,
plnotu¢né mlieko).

V pripade, Ze mame v krvi nadbyto¢né mnozstvo cho-
lesterolu, ma tendenciu sa usadzovat v cievnej stene,
kde tvori zasadnu sucast tzv. sklerotického platu. Tento
proces sa nazyva aterosklerdza (kornatie ciev). Sklero-
tické platy zuzuju vnutorny priestor cievy a krv v nich

potom nemdze dobre prudit. To moZe maf za nasledok
uplny uzaver cievy. Platy tiez ¢asto praskaju a pokial
sa tak stane, vytvori sa v mieste poSkodenia zrazenina,
ktord moze opit cievu uzavriet. Podla miesta uzaveru
cievy, moze prist napr. k srdcovému infarktu (uzavreta
cieva veduca do srdca) alebo cievnej mozgovej priho-
de (uzavreta cieva veduca do mozgu). Svoju ulohu pri
vzniku ochoreni srdca a ciev hraju dalej napr. genetic-
ka predispozicia, vysoky krvny tlak, obezita, nevhod-
na strava, nedostatok pohybu, stres. ZvySenu hladinu
cholesterolu je preto treba aktivne ovplyviovat, a to
v niektorych pripadoch uz i u deti.

Chybou by ale bolo cholesterol z jeddlnicka vyrazne
vylucit (deti ho potrebuju pre spravny rast a vyvoj),
nehladiac na to, Ze je preukazané, ze viac ako samot-
né mnozstvo cholesterolu v strave jeho hladinu v krvi
ovplyviuje zloZenie tuku v jedalnicku (pozrite podka-
pitola Tuky v tejto kapitole.)



3.6 Vitaminy

Vitaminy su organické latky, ktoré naSmu orga-
nizmu neposkytuju Ziadnu energiu, avSak su pre
nase zdravie nevyhnutné. Vitaminy su sucastou
vSetkych metabolickych procesov v nasom orga-
nizme. Velkd vaéSinu z nich (okrem vitaminu D a
vitaminu K - v malom mnoZstve) si nas organiz-
mus nevie vytvorit sam, a musime mu ich preto
dodavat stravou.

Vitaminy moézeme rozdelit do dvoch skupin:

s Vitaminy rozpustné vo vode (hydrofilné): vitamin C a
vitaminy skupiny B

s Vitaminy rozpustné v tukoch (lipofilné): A, D, K, E

Pestra vyvazena strava obsahujuca dostatok ovocia,

zeleniny, celozrnnych vyrobkov, kvalitnych tukov a
maisa pokryje potrebu vitaminov*. V pripade, Ze nie je

prijem vitaminov optimdlny, hovorime o hypovitami-
noze (nedostatok) az avitaminoze (dlhodobé az uplne
chybanie). Moze vsak dojst tiez k predavkovaniu vi-
taminmi - hypervitaminéze - s ktorou sa stretavame
takmer vyhradne pri vitaminoch rozpustnych v tu-
koch, ktoré si na$ organizmus uklada na urcitu dobu do
zasoby. Vitaminy rozpustné vo vode sa pri nadmernom
prijme bez uzitku vylucia v modi, aj ked ich nadmerna
konzumacia moze sposobovat tiez zdravotné problé-
my, napr. extrémne davky vit. C, m6Zu neumerne zata-
Zit oblicky alebo spdsobit prekyslenie Zaludka. V tejto
suvislosti je na mieste odporucanie, ze akékolvek do-
plianie vitaminov vo forme doplnkov stravy, by malo
byt vopred skonzultované s odbornikom.

U dojéiat je potrebné v prvom obdobi Zivota doplnat
vit. K a vit. D na zdklade odporucania lekara.

3.7 Mineralne latky
a stopové preky

Mineralne latky nie su nositelia energie, napriek
tomu ich ale (rovnako ako vitaminy) pre dobré
zdravie potrebujeme.

Su velmi dolezité pre rast a tvorbu tkaniv, aktivuju a
reguluju a kontroluju metabolizmus v tele a zucastnuju
sa na vedeni nervovych vzruchov. Tvoria priblizne 4-5
% celkovej Tudskej hmotnosti, z nich je viac ako 80 %
ulozenych v kostiach.

Mineralne latky delime na:

s> Vlastné mineralne latky: sodik, chlorid, draslik, vapnik,
fosfor, hor¢ik

s> Stopové prvky: Zelezo, fludr, jod, zinok, selén, med, man-
gan, chrom, molybdén, kobalt, nikel

Dostatok mineralnych latok a stopovych prvkov, rov-
nako ako vitaminov, prijimame prostrednictvom pes-
trej a vyvazenej stravy. Potreba niektorych mineral-
nych latok a stopovych prvkov? je u deti zvySena, je
preto potrebné dosledne dbat na zlozenie jedalnicka,
aby nedoslo k naruseniu spravneho rastu a vyvoja die-
tafa.
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3.% Probiotika

Probiotika su zivé organizmy, ktoré ak su kon-
zumované v dostato¢nom mnozstve, maju pre-
ukazatelne pozitivny ucinok na ludské zdravie.
Najcastej$imi probiotikami su niektoré druhy
mlie¢nych baktérii rodu Lactobacillus a Bifido-
bacterium.

Probiotika priaznivo ovplyviuju rovnovahu c¢revnej
mikrofléry. Niektoré svojim podsobenim zabranuju
premnozeniu neziaducich mikrobov v ¢revach, mozu
znizovat tvorbu rakovinotvornych latok v ¢revach,
pripadne dokazu tieto latky rozlozif. Maju vplyv na
celkovy zdravotny stav a posiliiuju imunitny systém
organizmu.

Ich zdrojom su najmé Cerstvé a kyslé mlie¢ne vyrob-
ky, ktoré by mali byt pravidelnou sucastou jedalnicka
dospelych a deti.
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3.9 Prebiotika

Prebiotikum je nestravitelna zloZka potravin,
ktora podporuje rast alebo aktivitu ¢revnej mik-
rofléry, a podporuje tak spravnu funkciu zazi-
vacieho traktu.

Prikladom prebiotik je uz spominana vldknina (pozrite
podkapitoly Sacharidy - vlaknina tejto kapitoly).

Dalsim prikladom prebiotik st prebiotické oligosachari-
dy, ktoré sa prirodzene vyskytuju v materskom mlieku.
Ich trdvenim sa v ¢reve tvori mechanicka ochrana, kto-
ra znizuje riziko prieniku Skodlivych baktérii ¢revom
do organizmu, posilnuju ochrannu ¢revnu mikrofloru,
udrzuju nizke pH, v ktorom sa dari prospeSnym a ne-
dari skodlivym baktériam. Materské mlieko s obsahom
nebiotickych oligosacharidov tak vyrazne prospieva
k budovaniu imunitného systému deti.

'* Hodnotenie telesnej dizky, vysky, hmotnosti a hmotnosti
k vyske pozrite prilohy ¢. I, 11, a Ill.

5 BMI - z anglického Body Mass Index = index telesnej
hmotnosti porovndvajuci telesnu vysku a vdhu

16 Spolec¢nost pro vyZivu CR: VyZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin, ViyZivaservis,
2011

"7 Prieskum organizovany Odbornou spolecnosti praktickych
I€karii pro déti a dorost, ktory prebiehal po dobu jedného
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Hoci voda nepatri medzi ziviny (nedoddva
Ziadnu energiu), jej dostatoény prisun je pre
spravne fungovanie organizmu nevyhnutny.
U novorodencov tvoria tekutiny az % celkovej
telesnej hmotnosti, s pribudajucim vekom sa
ich podiel zmensSuje. NavySe dojcata a malé
deti maju viac tekutin mimo bunky (v porov-
nani s dospelymi), preto im hrozi pri nedosta-
to¢nom pitnom rezime daleko vicSia dehyd-
ratacia.

Udrziavanie vodného hospodarstva v rovnovahe je
jednou z najdolezitejsich podmienok pre spravne fun-
govanie organizmu, a tym i pre zdravie. Vplyvom radu
metabolickych procesov dochiadza k rozne velkym
stratdm vody: 60 % odchadza v mo¢i, 20 % odparo-
vanim koZou, 15 % dychanim a 5 % stolicou. Tieto
straty je nutné denne nahradzat. Tekutiny su pre ludské
telo nevyhnutné, pretoze vsetky metabolické procesy
sa odohravaju vo vodnom prostredi.

V pripade, Ze je diefa vylu¢ne dojc¢ené, nie je potrebné
mu dodavat v prvych Siestich mesiacoch Zivota dalsie
tekutiny, a to ani v letnom obdobi. U deti, nedojce-
nych je mozné po porade s lekarom zacat podavat malé
mnozstvo tekutin po lyZickach po ukonceni 4. mesiaca
Zivota, a to napr. pri vyssej telesnej teplote, silnom po-
teni, ¢i strate chuti do jedla.

V obdobi komplementarnej vyzivy je uz potrebné teku-
tiny defom doplnat, pricom este vyssie naroky suvisia
s podavanim tuhej stravy (9.-10. mesiac), kedy sa rela-
tivne zniZuje podiel vody v strave diefata. V tomto ob-
dobi sa preto odporica dodavat denne zhruba 200 ml
tekutin. Najvhodnejsia je voda (stolovd, pramenitd, ne-
ochutend) oznacena ako dojcenska, pripadne ako voda
vhodna pre dojcata. Zaradovat je mozné tiez Caje, ur-
Cené pre deti tohto veku alebo mensie mnozstvo ovoc-
nych $tiav. U nich je ale potrebna opatrnost. Niektoré
ovocie (a niekedy i ovocné $tavy) moze sposobit aler-
gicku reakciu a ich zaradovanie by malo mat rovnaké
pravidla, ako zavadzanie jednotlivych potravin (pozrite
kapitolu 7). Nemenej délezitou je otdzka energeticka.

Okolo 900-1 200 ml za 24 hodin

Starsie dojc¢a od 6 mesiacov do 1. roku

Vysokym podielom ovocnych $tiav v pitnom rezime
diefata hrozi odmietanie pestrej a vyvazenej stravy
vdaka tomu, Ze diefa ovocna $tava zasyti. V krajnych
pripadoch je zname aj horSie prospievanie malych
deti, ktoré pili velké mnozstvo dzusu. Ako rizikova
konzumadcia je uvadzana spotreba dzusu prevysujica
400-900 ml denne. U deti sa preto neodporuca hradif
prevaznu ¢ast pitného rezimu prave ovocnymi $tavami
a dzusmi. Ovocné dzusy bez vekového urcenia mozu
tiez, vdaka obsahu sorbitolu a manitolu, sposobovat
hnacky. U doj¢iat by nemalo byt prekro¢ené mnozstvo
120-150 ml na den a u deti starSich 350 ml denne.

Opatrnost je potrebna aj pri bylinkovych ¢ajoch, napr.
u doj¢iat nie su vhodné vobec (okrem tych, ktoré su
pre dojcata Specialne ur¢ené). Kazda bylinka ma svoj
ucinok, pri¢om jeho posobenie na organizmus dojcata
nebol dostato¢ne preskumany. Navyse obsahuju latky
zahfajuce Zelezo a niektoré dalSie mineralne latky.

Batola 1-2 roky

1 200-1 500 ml za 24 hodin

Dieta 3-4 roky
TABULKA 5: Potreba tekutin® (pozn.: zahttia i mlieko)

1 500-1 800 ml za 24 hodin



Az do veku 3 rokov by malo byt neoddelitelnou su-
¢asfou zdrojov tekutin diefata mlieko (i ked mlieko je
hodnotené¢ vdaka svojmu zlozeniu skor ako potravina).
V batolivom veku to znamena 500 ml mlieka denne,
teda 2 hrn¢eky. Az do veku troch rokov by mala byt
potreba mlieka hradena najmi mliekom materskym ¢i
ndhradnou mlie¢nou vyzivou.

Nevhodnymi napojmi pre doj¢ata a batolatd su limo-
nady, ovocné nektare, napoje z ovocnych Stiav a aké-
kolvek iné sladené napoje. Tie obsahuju velké mnoz-
stvo cukru, farbiv, pripadne i kofein a pre deti nie su
vhodné. Nadmernd konzumdacia cukrom sladenych
napojov vedie k zbyto¢nému narastu energetického
prijmu, ¢o moze mat za nasledok vzrastanie telesnej
hmotnosti a vznik nadvahy ¢i obezity uz v detskom
veku. M6ze sa podielaf i na kazivosti zubov. Mineral-
ne vody (teda vody obsahujuce v jednom litri 1 g a
viac rozpustenych mineralnych latok) by, rovnako ako
u dospelych, mali tvorit maximalne 1/3 pitného reZi-
mu, teda u diefata maximalne jeden pohar, a to najskor
po prvom roku zivota. NavySe vacS$inu mineralok je
potrebné kvoli Specifickému zloZeniu striedat. Podobne
je to i s bylinnymi ¢ajmi, kedy je potrebné mat na pa-
mati, Ze kazda bylinka ma svoj lieCebny ucinok. V pit-
nom rezime doj¢iat a batoliat by sme mali zabudnut na
silny Cierny ¢aj a kavu. Obsahuju kofein, ktory moze

negativne ovplyvnit nervovy systém, peceni, oblicky a
mozog a navyse ide o latku navykovu.

Dolezita je spravna teplota tekutiny, ktoru diefatu po-
davame. VSeobecne plati, Ze by napoje mali byt pri-
merane teplé (cca 20-25 °C). Vychladené alebo naopak
velmi hortce napoje nie su pre organizmus prili§ vhod-
né - telo sa moze vyrovnavat s vyraznym teplotnym
rozdielom horsie. Neodporica sa ani pitie chladenych
napojov lete a horucich v zime.

Nemenej ddlezity je aj sposob podavania tekutin. Doj-
¢enym defom podavame tekutiny lyzickou. Pitie z fTase
je totiz uplne iné v porovnani so satim pri dojceni. Je
to jednoduchsie a u doj¢enych deti pritom mézeme do-
plfianim tekutin z fladky sposobif odmietanie prsnika
z dovodu ,,vac¢sej namahy*. Nedoj¢enym detom je moz-
né davat tekutiny i do flasky. StarSie dojcatd mozeme
nechat pit z hrn¢eka so $pecidlnym uzaverom a s po-
stupnym prechadzanim na klasicky hrncek ¢i pohar.

Do celkového denného prijmu tekutin mézeme zapoci-
tavat i tekutiny z polievky, omacky, vodu obsiahnutu
v ovoci i zelenine a rad dalSich potravin, v ktorych nie
je na prvy pohlad zjavna.

Uhorka, paradajky, Salat 95 ¢
Spargla, brokolica, mrkva, jahody,

i melon, jogurt 08
Jablka, kivi, anands, pomarance 85¢g
Avokado, banan 75¢
Varené zemiaky, varena ryza 70 g
{ Varené kura 65¢
Zmrzlina 60 g
© Chlieb 35¢

TABULKA 6: MnoZstvo vody v 100 g vybranych potravin®

Spravny pitny rezim by sme mali budovat uz od ran-
ného veku. Dieta by si malo, v ramci osvojovania zasad
spravnej zivotospravy, navyknut na pravidelné popija-
nie vhodnych napojov v priebehu celého dina po men-
Sich davkach, a to i v pripade, Ze netrpi pocitom sméadu.
Smaéd je totiz znamkou zacinajucej dehydratacie.

<9
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V uvode tejto kapitoly je potrebné spomenut fakt, ze kazdé dieta je individualita. Charakteristika dané¢ho obdobia
je popisana vo vieobecnych rovinach, ktoré nemusia byt presné pre vsetky deti. Kazdé sa vyvija svojim tempom a
pripadné odchylky nemusia znamenat nefyziologicky vyvoj. Zatial ¢o niektoré deti uz v 11. mesiaci chodia, iné sa iba
snazia samé stupat. Jednému zacinaju rast zubky od 5. mesiaca, iné dieta si na prvy zubok musi pockat do mesiaca 10.
Rovnako je to aj s jedalnickom. Snazime sa dodrziavat vSeobecny harmonogram tak, aby sme dietatu poskytovali
vSetky potrebné latky dolezité pre jeho zdarny rast a vyvoj v danom obdobi, avsak i tieto odportcania sa dietatu
prispdsobujt. Je tomu ale i naopak, cielene zvolenou spravnou vyzivou vyvoj dietata stimulujeme.

4-6 mesiacov

Zatial' ¢o v piatom mesiaci zivota sa dokaze ba-
bitko pretocit na chrbatik (niektoré sa otacaju zo
strany na stranu) hlavicku vie drzat vzpriamene
a moze sa pokusat o plazenie, 6. mesiac uz je
casto v znameni pevného sedu, lezenia po Sty-
roch ¢i valania sudov. Na zaciatku tohto obdobia
vie diefa uchopit predmet a zovrief ho v ruke, v 7.
mesiaci zivota uz predmet otaca a skuma.

Stvormesa¢né diefa sa otdca za zvukmi, ktoré pocuje,
vnima detaily ako radost alebo smutok a reaguje na ne.
Komunikuje, pouziva niektoré hlasky, niektoré deti na-
podobniuju zvuky, okrem zvukov komunikuje i gestami
a vyrazom tvare. V Siestich mesiacoch diefa odpovie,
ked pocuje svoje meno, vidi takmer rovnako ako do-
spely, i ked je esSte trosku kratkozraké. Pamita si tvare
znamych ludi, pa¢i sa mu znadme prostredie. Niektoré
zvuky, ktoré diefa vydava, moézu mat charakter slabik,
moze uz opakovat niektoré jednoduché slova ako ,tata“
a ,mama“, vie menif vy$ku tonu a rychlost dZzavotania.

o2

5.-7. mesiac kon¢i obdobim kedy je diefa vylu¢ne dojce-
né ¢i zivené pociato¢nou mlie¢nou dojc¢enskou vyzivou,
a nastava obdobie druhé, tzv. prechodné, kedy sa diefa-
tu zacinaju do jedalnicka zaradovat nemlie¢ne prikrmy
(teda obdobie komplementéarnej vyzivy). V tomto veku
je uz ukoncené fyziologické dozrievanie gastrointesti-
nalneho traktu, traviacich enzymov a obli¢iek. Dojcenie,
¢i pociato¢né mlieko uz nie su schopné hradit naroky
detského organizmu. Vyssie naroky su kladené na zloze-
nie a energiu. U plne doj¢enych a dobre prospievajucich
deti sa spravidla zacina so zaradovanim nemlie¢nych
prikrmov od ukonceného 6. mesiaca, u deti nedojce-
nych, alebo z inych pri¢in u doj¢enych deti podla odpo-
rucania praktického lekdra, je mozné zacat uz od ukon-
¢eného 4. mesiaca veku diefafa. V tomto obdobi sa meni
konzistencia stravy, postupne sa zahustuje, je potrebné,
aby sa diefa ucilo zuf a neskor aj hryzf prijimanu stravu.

Prikrmy poddvané v tomto obdobi je potrebné pripra-
vovat (najlepsie varit ¢ dusif) domédkka a potom eSte
prelisovat ¢i pomlief tak, aby bola konzistencia kaSovi-

ta, jemna. V pripade, Ze diefatu uz v tomto veku vyrastli
prvé zibky, moézeme po kratkej dobe (ked si dieta na
prikrmy privykne) podavat prikrmy kasovité, ale trochu
hrubsie (i ked dolné rezaky, ktoré sa prerezavaju obvykle
prvé, nie su ucené na Zzutie, ale trhanie). Diefa kimime
lyzickou, najlepsie plastovou, ktora nema ostré hrany, a
na rozdiel od nerezovej, nedrzi teplo a dieta sa nemoze
o fu popalit. Lyzicka by mala byt velkosti zhruba ca-
jovej lyzicky. Lyzicku neplnime prili§ a vkladame ju do
ust hlbsie, napr. dieta doj¢ené, zvyknuté iba na prsnik
matky, by jedlo zo $picky jazyka posunulo smerom von,
nie dovnutra a moze tak prist k mylnej interpretacii, ze
diefa stravu odmieta. I ked odmietanie prikrmov nie je
ni¢im vynimocné.

Diefa si zvykd na novy sposob podavania stravy i na
nové chute, ktoré moéze prijat i po 10-15 ochutnaniach.
Je preto na mieste velkd trpezlivost. Pokial diefa jedlo
odmieta, nie je dobré mu ho nutit, ale s odstupom dni
pontkat opakovane. Pri jedle by dieta malo sediet a mat
hlavu vo vzpriamenej polohe (ak diefa v tomto obdobi



eSte nesedi samé, je mozné ho polohovat v lehatku ¢i
sedatku, aj ked uz hlavi¢ku vzpriamene samo udrzi).

V tomto veku uz diefa ovlada palec i ostatné prsty, bude
mat snahu skusif kimenie samé. Ak kimi diefa matka,
zje viac jedla a rychlejsie, avSak pokial diefa je samé,
vychutna si svoju porciu vSetkymi zmyslami. Rozvijaju
sa jeho schopnosti, zru¢nosti, celkova osobnost. Pokial
mu to bude umoZnené¢, nesmie sa nechat ani na chvilku
samotné! Je nutné pocitat s tym, Ze diefa bude chciet
vsetko chytif do ruk.

Sucasne so zavadzanim prikrmov je potrebné zacaf pes-
tovat pitny rezim deti (pozrite kapitolu 4). Optimalne
je vhodné davat napoje diefatu do hrnceka s naustkom
(plastovym ¢i gumovym), ¢o ulah¢i prechod na hrnc¢ek
klasicky v neskorSom veku.

Druhy nemlie¢nych prikrmov,
a ich postupné zaradovanie:

1. Zeleninovy prikrm

2. Misovo-zeleninovy prikrm /vaje¢no-zeleninovy
prikrm

3. Ovocny prikrm

4. Cerealny prikrm

5. Ovocno-mlie¢ny prikrm

Prikrmovat za¢iname zeleninou. Ide o jeden druh, naj-
Castejsie mrkvu (nemusi to byt ale pravidlo). Treba ju
uvarit domédkka a nesolit (!!!) a potom rozmixovat ale-
bo prelisovat. Dietatu poddvame pred poslednou dav-
kou dojc¢enia ¢i nahradnej mlie¢nej vyzivy (je mozné
prejst z pociato¢nej na pokracovaciu mlie¢nu dojcen-
skd vyzivu). Najskor dame iba niekolko lyZiciek a po-
tom dokfmime mliekom. Pri mrkve potom zostaneme
este niekolko dni, nepriddvame iny druh zeleniny, aby
bolo mozné, v pripade alergickej reakcie vyvolanej ze-
leninou, odhalit presnu pric¢inu (druh zeleniny, na kto-
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ry je diefa citlivé). Pokial sa Ziadna reakcia neobjavi,
modzeme mnozstvo zvySovat postupne az na cca 100 g,
pricom s priddvanim zeleniny zniZujeme davku mlie-
ka (doj¢enie/nahradna mlie¢na vyziva), aZ zeleninou
nahradime celt davku obednajsieho mlieka. Po niekol-
kych dnoch skuSame dal$i druh zeleniny, vzdy podla
rovnakého scenara ako v pripade prvého zaradeného
druhu. NajcastejSie zaradovanymi a odporac¢anymi su
hrasok, brokolica, karfiol. Jednotlivé druhy je mozné
po odskusani i kombinovat, priddvaju sa i zemiaky.

Po cca tyzdni az dvoch sa k zelenine priddva uvarené a
jemne pomleté méso, najcastejsie hydinové, hoviadzie,
chudé bravcové ¢i kralicie. MnoZstvo mésa zaradujeme
od 20 g, od 7. mesiaca sa davka zvySuje az na 35 g.
Miso by malo byt sucastou prikrmu kazdy den. Je-
den den ho mdzeme zamenit za vajeny Zltok, ktory
musi byt z dovodu moznych nakaz dostato¢ne tepelne
upraveny. Bielok kvoli vysokému percentu bielkovin
zaradujeme s rozvahou. Do prikrmu je vhodné pridat
i malé mnozstvo (cca '/,-2 Cajové lyzicky) kvalitného

rastlinného oleja.



Zhruba po 14 dnoch sa zaraduje do jedalnicka ovoc-
ny prikrm a je mozné pridaf i ceredlie, najcastejsie vo
forme kase.

Ovocie zaradujeme najcastejSie k doobednajsej desia-
te rovnakym sposobom ako u zeleniny. Zeleninu je
vhodné zaradovat pred ovocim z dovodu sladsej chuti
ovocia. Ak za¢iname s prikrmovanim sladkym ovocim,
hrozi, ze diefa bude menej sladku zeleninu odmietat.
Vyberame druhy ovocia najlepsie z naSho podnebného
pasa kvoli moznym alergiam (pozrite kapitoly 7 a 8).
Zacina sa opaf jemnym pyré z vareného ¢ duseného
ovocia. Ovocné pyré sa nedosladza!l

Cerealny prikrm sa podava najcastejSie ako vecera, a
to vo forme kase. Uz pred ukoncenym 6. mesiacom
je mozné podavat kasu s obsahom lepku, teda nielen
napr. ryzovu ¢i kukuri¢nu, ale i krupicovu, ovsenu a
i. a to najlepsie v obdobi, kedy je diefa eSte dojcené.
Kupované kase su k dispozicii bud mlie¢ne, potom sa
pripravuju iba s pouzitim dojcenskej vody, alebo ne-
mlie¢ne, ktoré je potrebné zmieSat s mliekom. Na obale
je vzdy vyznacené, od akého veku diefata je mozné
kasu podavat i s odporu¢anym davkovanim. Vzdy je
potrebné venovat odporucanému davkovaniu dosta-
to¢nu pozornost a pouzivat vyrobcom pribalené od-
merky, aby nedochadzalo k nadmernej alebo naopak
nedostatocnej hustote vysledného pokrmu. Kasa sa
zvyCajne podava na veceru, po nej nasleduje uz len
dojcenie ¢i ndhradnd mlie¢na vyziva pred spanim.

Na konci tohto obdobia by malo mat diefa pravidelny
rezim stravovania, najlepsie 6 dennych porcii, z nich
2-3 budu nahradené nemlie¢nym prikrmom.
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Dilezits
Potraviny s obsahom
lepku sa odporucaju do
jedalnicka dojc¢iat zara-
dovat nie skor nez pred
ukonc¢enym 4. mesiacom
Zivota a nie neskor nez

po ukonceni 7. mesiaca
zivotal®!

7~ mesiacov

V siedmych mesiacoch sa uz diefa posadi
z Tahu na brusku, plazi sa po brusku, niektoré
deti si uz trafnu ,krizovat* byt okolo nabyt-
ku. V deviatich mesiacoch sa uz dieta posadi
z akejkolvek polohy, plazi sa, niektoré uz lezu
po Styroch alebo sa pohybuju okolo nabytku.

V 8. mesiaci diefa chape hibku svojho zorného pola,
dokéaze reagovat na jednoduché povely typu ,ukaz,
aky si velky“, napodobniuje ostatnych, ¢asto dzavoce
s dospelackou intonaciou, je ostrazité k cudzim fudom
a pocas nepritomnosti mamicky modze trpief pocitom
odlucenia. V 10. mesiaci zZivota je uz diefa schopné su-
stredit sa na viac nez jednu vec, chape slovo ,nie®, ale
nie vzdy pocuvne, uputava na seba pozornost. Rado
napodobniuje gesta, zvuky, grimasy. Ma rado detské
riekanky, dzavotanie znie ako re¢ a niektoré deti uz
hovoria slova ako ,mama“ ,brmbrm*, a pod.

V tomto obdobi sa pokracuje v rozSirovani jedalnicka
o dalsi druh ovocia, zeleniny a mésa. Priddvame dal-
$i ovocny prikrm, tento krat namiesto dopoludiajsej



davky mlieka, teda ako dopoludnajsiu desiatu. K ovo-
ciu je mozné pridavat mlie¢ny vyrobok, napr. jogurt.
Dieta ma uz jeden ¢i viac zubkov, je teda na mieste
pripravovat mu stravu hrubsej konzistencie s tuh$imi
kuskami, nez tomu bolo doposial.

Zeleninu mozeme zacaf podavat i surovu, davame die-
tatu i do ruky (vyhybame sa vSak prili§ tvrdym dru-
hom, u ktorych hrozi po odhryznuti malého kusku
vdychnutie). Midso moze byt nakrdjané na mensSie
kusky, aby sme podporili zutie a hryzenie. Obilninové
kase mozeme pripravovat z kravského mlieka s nezni-
Zenou tucnostou (je mozné pouzif v malom mnozstve
na pripravu pokrmov, nie vSak pouzivat mlieko ako
samostatny ndapoj). Vyhodné su kase priamo detom
prisposobené, ktoré je mozné zakupit v mliecnej ¢i ne-
mlie¢nej variante z rdznych druhov obilnin, pripadne
s pridavkom ovocia ¢i dal$ej prichute. Mlie¢ne kase uz
obsahuju mlieko prisposobené veku diefata, sta¢i ich
len zmies$af s vodou podla odporic¢aného pomeru uve-
deného na obale. Nemlie¢ne kase je mozné pripravit
s pouzitim ako materského mlieka, tak mlieka dojcen-
ského, opét podla prilozené¢ho navodu.

V tomto veku dieta postupne prevadzame na obdobie
zmieSanej stravy, tzv. plnej dojcenskej stravy.

Okolo 9. mesiaca bude maf diefa snahu sa kimit samé,
najcastejSie na to pouziva prsty, pripadne sa pokusa
zobrat lyzicku. Na konci tohto obdobia uz moéze byt
schopné samé si drzaf hrncek (s naustkom alebo otvo-
rom) a napif sa z neho.

10-11 mesiacor

Uz v 11. mesiaci Zivota vacSina deti stoji ¢i
s oporou chodi okolo nabytku. Uchopuje
i drobné predmety medzi palec a ukazovak.
V 12. mesiaci sa zvySuje istota pri chodzi,
uchop je istejsi a jemnejsi.

V 10. mesiaci uz dieta rozumie pochvale aj pokarhaniu,
snazi sa napodobtiovat vsetko, ¢o vidi. Dokaze tiez da-
vat najavo, ¢o citi a odmieta. Buduje si slovnu zasobu,
ma oblubené slabiky, ktoré neustale opakuje. Vo veku
11. mesiacov uz diefa vac¢sinou chape vyznam slova
Lnie“ a velmi ¢asto ho pouziva. Uvedomuje si vlastné ja
a rozliSuje jednotlivych ¢lenov rodiny. Rozozna zname
tvare na 6 metrov a bude ich aj zdravit. Za¢ina hovorit
prvé slovd, mava na pozdrav zndmym, niektoré deti
mozu trpiet hanblivostou a tiez sa nebudu chciet delit
o hracky.

Teraz sa uz nachadzame v obdobi zmieSanej stravy, a
tiez v obdobi tuhej stravy. Strava diefafa sa tak zaci-
na priblizovat strave dospelého, i ked je stile potrebné
maf na pamiti, ze diefa nie je maly dospely a jeho
vyZiva ma svoje Specifika.

Tuha strava by uz v tomto obdobi nemala byt problé-
mom, diefa by malo byt schopné samé sediet, vie bez
problémov jest lyzickou a vie podanu stravu prezu-
vat (samozrejmostou je uz v uplnej vicsine pripadov
pritomnost zubkov, aspon niekolko). Potraviny sa uz
nemixuju, ale krajaju na malé kusky (nie vacsie ako
¢ere$ne). Diefa je v 5-6 dennych davkach, pricom por-
cie mlieka (¢i uz je v podobe dojcenia alebo nahradnej
mlie¢nej vyzivy) zostavaju dolezitou sucastou jedal-
nic¢ka. Prikrmy tvoria 3-4 jedla denne.

V tomto veku uz zac¢ina diefa ¢im dalej tym viac napo-
dobnovat svoje okolie, je teda potrebné zacat v diefati
pestovat spravny stravovaci rezim a kultdrne stolova-
nie. Rodina by mala ist diefatu dobrym prikladom.

Potraviny nevhodné vo veku 7-12 mesiacov
(zhrnutie):

s> Voda a zelenina s vysokym obsahom dusi¢nanov

s> Orechy, oriesky, mak, celé zrna obilnin, nepokrajana Supka
ovocia

s> Sol, korenie, vyvary z hovadzich ¢i bravéovych kosti

s> Cukor, med, kakao, ¢okolada, alkohol, smotana, udeniny
s> Jedld tazké, tuéné, vyprazané, korenené, slané, fast-food
>

Kravské mlieko neadaptované, tvaroh, vajecny bielok
(predovietkym surovy)

s> Citrusové a exotické plody

s> Potraviny s umelymi sladidlami, glutamanom a pod.
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oma pripravené vs. kupované prikrmy

Casto diskutovanou otazkou je, & je pre dojca
(neskor i pre batolatd) vhodnejsia strava doma
pripravenda alebo kupovand. Jednozna¢na odpo-
ved neexistuje, oba varianty maju svoje vyhody
i nevyhody.

Vyhodou domadcej stravy je jej vacsia variabilita, neob-
medzené moznosti kombinacii a chuti, ktoré mozu byt
prisposobené individudlnym potrebam diefata. V ne-
poslednom rade je urcite vyhodou mens$ia finan¢na
naroc¢nost.

Nevyhodou je ale naro¢nejsia priprava stravy, a to ako
Casov4, tak ¢o do znalosti matky tykajucich sa kulinar-
skej upravy. Prili§ sa nehodia na cesty a doba uchova-
nia je obmedzena.

Nevyhodou moze byt i neznalost povodu jednotlivych
pouzitych surovin ur¢enych na pripravu detskej stravy,
ktora navyse nemusi zodpovedat hygienickym pozia-
davkam z hladiska moznej kontaminacie (dusi¢nany,
tazké kovy, pesticidy, atd.), ¢o su kritéria, ktoré su vy-
robcami detskej vyzivy prisne sledované.

31 ESPGHAN Committee on Nutrition: Complementary Feeding:
A Commentary by the ESPGHAN Commitee on Nutrition, Jour-
nal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition, January 2008
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Charakteristika

obdobia Prehlad vyvoja

Ukonc¢enim prvého roka zac¢ina obdobie vy-
razného rozvoja schopnosti dietata. U¢i sa
hovorit, ziskava istotu v chddzi a uci sa behat,
skakat, rozvijaju sa jeho socialne vztahy:.

Roc¢né diefa Casto eSte potrebuje pomoc s drzanim hrn-
¢eka, vo dvoch rokoch sa uz samo obsluzi. Dokaze
zvladnut jest samé pomocou lyzice, najradsej viak jedlo
je rukami, poznava i vidlicku. Za¢ina mat Castejsie zau-
jem o dianie okolo seba, jedlo ho ¢asto ,zdrziava“

V tomto obdobi vac¢Sinou nedochadza k tak inten-
zivnemu rastu, dietafu sa ¢asto znizuje chut do jedla.
Z velkych jedakov v doj¢enskom veku sa moze z dieta-
ta staf v batolivom obdobi jedak nie velmi velky. Je to
uplne normalne, rodi¢ia by znizenu potrebu jedla mali
reSpektovat a dieta do jedla nenutif. Napriek tomu je
ale potrebné dosledne dbat o jedalni¢ek svojho dietata
tak, aby obsahoval nielen dostatok energie, ale i vSetky
ostatné dolezité latky. Pokial maju rodicia pochybnosti
o dostato¢nosti jedalnicka svojho dietata a jeho sprav-
nom vyvoji, je na mieste konzultacia s oSetrujucim
detskym lekarom.

S0

Jedilniéek

Zaklad jedalnicka by mali v tomto obdobi
tvorit zelenina a cerealie, ddleZitou sucastou
stravy (eSte asponi v priebehu 2. roka) zostava
dojcenie, pripadne nahradna mlie¢na vyzi-
va. Strava by mala byt dostato¢ne pestra, a to
nielen ¢o do vyberu potravin, ale tieZ jednot-
livych uprav, konzistencie a farieb.

Pestrost je potrebné zachovat nielen v kontexte dlho-
dobejSom (napr. tyZdenny jedalnicek), ale tiez v kon-
texte denného jedalnicka. Stravu, ktoru si diefa v tomto
veku osvoji, bude vyhladavat i vo veku neskorSom.

Vdaka pomalSiemu rastu v tomto obdobi je odporu-
¢ana energetickd hodnota mierne znizena (mnozstvo
energie na kilogram telesnej hmotnosti a den). Je to
obdobie, kedy by malo diefa bez problémov konzumo-
vat tuhu stravu. Ta je dolezita pre spravne hryzenie,
vyvoj dasien a zubov, dlhodobo podavana kaSovita
strava v tomto veku vedie k odmietaniu hryzenia, ¢o

) R2h o

nie je v ziadnom pripade ziaduce. Strava by ale stéle
mala byt pripravovana domékka bez prili$ tvrdych cas-
ti, mala by byt lahko stravitelna, nekorenena alebo iba
lahko solena. Tvrdym malym kuskom ¢i potravinam
sa i v batolivom veku vyhybame z dévodu mozného
vdychnutia. Ide najmé o orechy a oriesky, kusky su-
rovej zeleniny, kandizované ovocie, fazulu, popcorn,
cukriky a pod.

V tomto veku by malo dieta jest pravidelne 3-4 krat
denne s jednou az dvoma desiatami a postupne ochut-
navat stravu dospelych (s prihliadnutim k vyberu po-
travin, uprave a dochuteniu, pozrite kapitolu 7). Je-
dalnic¢ek sa vyrazne rozSiruje o nové potraviny, ich
zaradovanie by malo byt podla rovnakych zasad ako
u dojciat, teda novy druh zeleniny, ovocia ¢i dalSej
potraviny zaradujeme s odstupom 2-3 dni, aby sme
mohli dobre rozoznat pripadnu reakciu na ne.

Okrem jeddlnicka je potrebné dbaf tiez na pitny rezim
diefafa, ktoré si Casto pitie samé nevypyta. I v tom-



to veku je dolezity pravidelny prijem tekutin najlepSie
v menS$ich davkach, v priebehu celého dna. Za den by
malo batola vypif zhruba 1200-1500 ml tekutin, pri-
¢om dolezZitou sucastou je stale mlieko, a to v mnozstve
300-500 ml za den, zahriajuc materské mlieko alebo
nahradnu mlie¢nu vyzivu i mlieko kravské. Zaklad pit-
ného rezimu by mala tvorit voda v kombinacii s ovoc-
nymi alebo bylinkovymi ¢ajmi, najlepsie nesladenymi.
Zaradit je mozné aj 100 % ovocné dzusy, ktoré je ale
potrebné riedit vodou v pomere asponi 1:1. Neodporica
sa prekracovat mnozstvo 350 ml denne. Je tiez ziadu-
ce vyhybat sa akymkolvek sladenym napojom. Viac
o pitnom rezime sa mozete docitat v kapitole 4.

oma pripravené
vs. kupované prikrmy a pokrmy

Aj v tomto veku je, vdaka ponuke na trhu,
mozné rieSit otdzku, ¢i dietatu varit doma ale-
bo kupovat stravu uz pripravenu, ktoru staci
len zohriat.

Okrem uZ popisovanych pre a proti v predchadzajucej
kapitole je dobré vziaf do uvahy niekolko dalsich fak-
torov. Dieta je v batolivom veku daleko viac vnimavé,
a to i k tomu, ¢o je nielen jemu na tanieri servirované.
Velmi rychlo teda spoznd, Ze jeho pokrm nie je to isté,
¢o pokrm rodicov, s ktorymi by malo ¢o najcastejsie
stolovat (pozrite informécie dalej). A i ked nie je mozné
bezo zvySku pripravovat rovnaké jedlo pre celu rodinu,
lahsie sa da podobnost dosiahnut klasicky uvarenym
jedlom, samozrejme s ohladom na Specifika stravy die-
tata v tomto veku (mnozstvo soli, korenia, konzistencie
a pod.).

Diefa sa navySe dostava do obdobia, kedy nemusi byt
strava vzdy pozitivne prijimana, kuchynsky upravené
jedla tak davaju vdcsiu moznost dietatu sa lepsie pri-
sposobit a reagovat na jeho stucasné potreby.

V toto obdobi st vSak i hotové prikrmy v pohdrikoch
(najnovsie aj v tanieroch) dobrou volbou. Su kon-
zistenciou a zlozenim presne upravené pre potreby
batolafa, stale viac sa roz$iruje aj ich ponuka. S ich
pomocou sa tak lahsie dosiahne pestrost a variabilita
detského jedalnicka. Nesporné vyhody maju tiez pri
cestovani s batolatom, a to nielen vdaka svojej hygie-
nickej bezpec¢nosti.



Wlye rodiéov,
kultiira stolovania

Po prvom roku Zivota sa z dietata - pasivneho
konzumenta podanej stravy stava jedinec, ktory
sa aktivne zaujima o to, Co je a Casto svoje nazo-
ry dava nalezite najavo. Vplyv rodifov (najbliz-
Sej rodiny) je v tomto veku absolitne zasadny.

U dietata sa formuju zasady spravnej vyzivy a Zivotného
Stylu vobec. Rodicia su ti, ktori by mali diefa viest a ist
mu prikladom, aby diefa pochopilo délezitost spravnej
vyZivy a ta sa pre neho stala uplne prirodzenou. Uz od
pociatku tohto obdobia by sa rodi¢ia mali snazit najst
si Cas, kedy bude rodina stolovat spolu, ¢i uz je to vo
vSedny den napriklad iba spolo¢na vecera alebo spolo¢-
né ranajky. Diefa by malo maf vlastnu stolicku a stol¢ek
alebo miesto pri stole, svoj priestor, kde bude pravidelne
jedlo konzumovat. Dolezité je dietatu vStepovat zasady,
Ze pri jedle sa ma sediet a nevenovat sa pri iom Zziadnej
inej ¢innosti, ani sledovaniu televizie, aby nebola pozor-
nost od jedla nijako odvadzana. Su to zasady, ktoré by
ale mali byt platné pre vSetkych ¢lenov rodiny, rodi¢ia
teda musia ist diefatu prikladom. To isté sa tyka i zlo-
Zenia jedalnic¢ka. Iba pestrd a vyvazena strava rodicov
a najblizsich moze diefatu poskytnut dobry zdklad pre
spravne stravovanie v dospelosti. V tomto obdobi dietata
su na rodicov kladené velké naroky na ddslednost a tr-
pezlivost. Pri rozsirovani jedalnicka stile plati, Ze diefatu
moze trvat az 10-15 krat nez novu chut (novu potravinu)
prestane odmietat a vezme ju za svoju.
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Neofébia a iné problémy

Neof6bia je vyraz pouzivany pri strachu dietata z nie¢oho nového, napr. i strach ochutnat
nové pokrmy a potraviny. U deti v tomto veku je typické, tieZ spolu s odmietanim stravy
v tomto obdobi vzdoru, ktoré sa méze vztahovat i na oblast stravovania. Rodic¢ia ¢asto s detmi
bojuju, ak ma diefa ochutnat novy pokrm, a Iahko sa vzdavaju ak ho diefa odmieta. Niekedy
modzeme hovorif u dietafa aj o vyberavosti, najmi v pripade, ked negativne reaguje na bezny

pokrm, ktory je celd rodina.

RieSenim je opit pristup rodi¢ov, ktori pomahaju diefa-
tu zvykat si na nové chute pokrmov tak, ze ich dietatu
nenutia vo va¢som mnozstve, ale opakovane mu ich
ponukajui po niekolkych sustach tak, aby si dieta na
pokrm zvyklo. Opét je dolezité ist diefatu prikladom,
pretoze ak dieta vidi, Ze dospelému napr. zeleninovy
pokrm chuti, samé ho bude chciet tiez ochutnat.

Pri ponuke novych pokrmov je dolezité zaujat dieta
Upravou na tanieri, pripadne ho zapojit do pripravy.
Vhodné je naservirovat dietatu skor mensiu porciu,
ktord ho uz pri prvom pohlade neodradi.

Cesta uplatkov (,ked to spapas, dostanes...“), alebo na-
hrad (,,ked nechces toto, na ¢o mas chut?”) je velmi zIa.
Bolo by velkou chybou a uplne kontraproduktivne sa
s diefatom dohadovat a do jedla ho nutit rovnako ako
by nemalo byt jedlo (napr. ¢asto pouzivané sladkosti)
pouzivané ako primarny prejav priazne, ¢i vychovny
nastroj na udrzanie discipliny. Dolezita je trpezlivost!
Dieta by nemalo dostavat priliSnu slobodu pri vybere
stravy. Pokial k tomu budu rodi¢ia dietata ,dohnani®,
hrozi, Ze jedalni¢ek bude velmi jednostranny, dieta
bude nové chute odmietat a vyzadovat predovsetkym

pokrmy so sladkou chufou, na ktoru si velmi rych-
lo a Tahko zvykne. Sladka chuf je defmi tohto veku
velmi preferovana. Vyberavost deti, a nemusi ist iba
o preferenciu sladkosti, moze znamenat nevyvazenost
jedalnicka, ku ktorej dochadza, pokial je strava vel-
mi jednostranne zamerand, alebo je niektora potravi-
na ¢i skupina potravin uplne izolovana. Pri vychove
k zdravému sposobu stravovania je potrebné zamerat
sa najma na pestrost surovin, tepelnych uprav, farebnu
variabilitu. Iba tak bude dieta prostrednictvom stravy
dostavat vsetky potrebné latky pre svoj spravny rast
a vyvoj.

Dieta v tomto veku moze mat vypestovanu averziu
vodi jedlu, ktord moze mat pri¢inu v negativnej sku-
senosti s ur¢itym jedlom tykajucej sa napr. negativnej
reakcie na jedlo videné u svojich najblizsich (,kyslé“
pohlady otecka na zeleninové pokrmy a pod.).



Jasle

Deti v tomto obdobi maju moznost navste-
vovat jasle ¢i dalSie iné zariadenia, kde mozu
travif aj prevaznu Cast dna. Je potrebné si
uvedomif, Ze stravovacie navyky v tu chvilu
spoluutvara i toto zariadenie.

Rodicia, ktorych dieta jasle navstevuje, by sa mali ak-
tivne zaujimat o to, akym sposobom sa ich diefa stra-
vuje preto, aby mu po zvySok dna mohli jedalnicek
vhodne doplnif. Priklady rovesnikov byvaju niekedy
velmi silné. Diefa, ktoré odmieta doma urcitu potravi-
nu, ju moze vziat na milost prave vo chvili, ked uvi-
di, ako velmi chuti ostatnym defom v jasliach. Tieto
priklady vSak moézu byt i v negativnom slova zmysle.
Spolupraca a komunikacia rodicov so zamestnancami
jasli je pre utvaranie spravneho stravovania diefafa
velmi dolezita.

Poznamky



Poznamky
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Strava deti by mala byt ¢o najpestrejSia a vyvaZena tak, aby obsahovala nielen primerané
mnozstvo energie, ale tiez dolezitych latok pre spravne fungovanie, rast a vyvoj detského orga-
nizmu. Z jedalni¢ka nie je vhodné akukolvek skupinu potravin uplne vylucit, ale v ramci kazdej
z nich vyberat najvhodnejSie varianty potravin, ktoré budu potrebam dietata lepSie vyhovovat.

V neposlednom rade hra délezitu ulohu spracovanie tychto potravin.

Mlieko a mlieéne virobky

Mlieko a mlie¢ne vyrobky su absolutne ne-
zastupitelnou sucastou jedalnicka dojciat a
batoliat. Su dolezitym zdrojom energie, ale
najmi plnohodnotnych bielkovin a vapnika.

Vapnik je navySe z mlieka a mlie¢nych vyrobkov, na
rozdiel od ostatnych zdrojov, ktoré nie su tak zasadné,
pre cloveka dobre vyuzitelny. Vapnik je potrebny nie-
len pre spravny rast kosti a zubov, ale tiez pre nervovo-
-svalovu ¢innost a cely rad dalSich pochodov v naSom
organizme. Najvacsi podiel na ukladani vépnika v tele
a jeho mnozstve v dospelosti ma jeho prijem v prvych
troch rokoch Zivota. Je to tiez obdobie, kedy je potreba
vapnika zvysena.

Do ukonc¢eného 6. mesiaca veku dietafa je najvhodnej-
Sie dojCenie, ktoré pokryje potreby dietata ako ener-
geticky, tak biologicky, Ze nie je potrebné dopinat ani
tekutiny. Pokial diefa nemdze byt dojcené, je podavana
nahradna mlie¢na vyZziva. Dojcenie ¢i ndhradna mliec-
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na vyziva sa odporuca aspon do dvoch rokov veku die-
tafa. Aj po tomto obdobi vSak maju mlieko a mlie¢ne
vyrobky v jedalnicku diefata dolezité miesto.

S mliekom a mlie¢nymi vyrobkami (mimo dojcenia
¢i nahradnej mlie¢nej vyzivy) sa dieta zacne stretdvat
zhruba v 7.-8. mesiaci veku, kedy je mozné zaradovat
tzv. ovocno-mlie¢ny prikrm, zlozeny z neochuteného
bieleho cerstvého jogurtu. Od 9.-10. mesiaca veku je
mozné podavat diefatu i kravské mlieko, vylu¢ne na
pripravu pokrmov, nikdy nie ako népoj. Po prvom roku
Zivota (niektori odbornici sa priklanaju k este neskorsej
dobe z d6vodu vysokého obsahu bielkovin) je potom
mozné roz$irit jedalni¢ek o maly kusok tvrdého syra.
Dalej sa zaraduje tvaroh. Vhodné je podévanie zakysa-
nych (kyslych) mlie¢nych vyrobkov.

V batolivom obdobi sa vyhybame v detskom jeddl-
nicku akémukolvek mlieku ¢i mlie¢nym vyrobkom so
znizenym mnozstvom tuku, nezaradujeme ale ani prili§
¢asto vyrobky vysokotu¢né (plnotu¢né) a smotanové.

Tie totiz obsahuju tiez velké mnozstvo Zzivocisneho
tuku, ktory by mal byt (nielen) v jedalnicku deti mino-
ritny. Pre deti tohto veku nie su vhodné syry plesio-
vé ani syry tavené. Velka vicsina tavenych syrov ma
vdaka taviacim soliam nevhodny pomer vapnika a tiez
fosforu, ktory spdsobuje znizené vstrebavanie prijaté-
ho vapnika. Vhodné nie su ani syry slané. Defom do
1. roka veku do stravy pridavana sol vobec nepatri, po
prvom roku veku je mozné solif, ale iba nepatrne.

Kazdy deni by malo diefa okolo 1 roka, a to az do 3
rokov, skonzumovat priblizne 300-500 ml mlieka ale-
bo jeho ekvivalentov v podobe mlie¢nych vyrobkov,
pricom '/, hrn¢eka mlieka (125 ml) sa rovna 15-20
gramom syra alebo '/, hrn¢eka jogurtu. Odporuca sa,
aby u deti do troch rokov bola davka mlieka hrade-
na predovSetkym mliekom materskym ¢i nahradnou
mlie¢nou vyzivou. Je mozné zaradit i mlie¢ne kase ob-
sahujuce upravené kravské mlieko, ktoré sta¢i podla
navodu zmiesat s vodou.



Miiso a mastné ¢grobky

Maéso deftom dodava energiu, zaroven je tiez
dolezitym zdrojom plnohodnotnych bielko-
vin a vitaminov skupiny B, najma B , a tieZ
Zeleza, ktoré maju vplyv na spravnu krvo-
tvorbu. Pri vynechavani mésa z jedalnicka
hrozi nedostatok plnohodnotnych bielkovin,
Zeleza a vitaminov B, ¢o moze viest k po-
rucham rastu a vyvoja, k anémii.

Tieto rizikd suvisia najmé s alternativnymi sposobmi
vyzivy, ktoré konzumdciu misa zakazuju. Konzumacia
méisa moze byt spojena s vysSou konzumaciou tukov
nevhodného zlozenia. V jedalni¢ku deti by teda mali
prevazovat chudé druhy méisa. Délezita je tiez varia-
bilita jednotlivych druhov, jedadlni¢ek diefata by mal
byt pestry aj ¢o do zastupenia jednotlivych druhov
mias. Pre lepsiu pestrost je mozné vyuzit i kupovanie
maisovo-zeleninovych prikrmov, ktoré su pripravované
i z menej tradi¢nych druhov mésa najvyssej kvality,
ktoré by mali maf v jedalnicku dietafa tiezZ svoje miesto.

Miso by malo byt zaradené do detského jedalnicka
hned po podani zeleninového prikrmu, najneskor v 7.
mesiaci zivota. Miso zaradujeme do detského jedalnic-
ka pozvolna v mnozstve od cca 20 g a postupne dav-
ku zvySujeme az na 40 g. Medzi najvhodnejsie druhy
patri netu¢na hydina (kura, morka), kralik, chudé brav-
Cové a hoviadzie méso, miso telacie, jahnacie. Maso
by malo byf kvalitné a cerstvé. Rizikové je kupova-

né mleté miso, uplne nevhodné su misové konzervy
a nakladané misa. Midso je potrebné, najma pre tych
najmensich, upravit mechanicky. Spoc¢iatku ho melie-
me najemno, postupne, zhruba okolo 8. mesiaca veku
melieme miso nahrubo a ku koncu prvého roka uz
sta¢i miaso domikka uvarené nakrajat na malé kusky
(postup je individudlny a riadi sa vyvojom chrupu kaz-
dého dietata).

Miso je pre deti vzdy nutné dostatocne tepelne upra-
vit. Polosurové ¢i nedostatocne tepelne upravené méso
je rizikové z hladiska zdrojov infekcie ¢i ndkazy pa-
somnicou. Medzi najvhodnejsie upravy pre deti patri
varenie a dusenie, je vSak mozné jedalnicek spestrit
(najméa v batolivom veku) miasom pecenym ¢&i grilova-
nym, vzdy by vSak malo vyhovovat poziadavkam na
detsku stravu v tomto veku. Pokial médso pec¢ieme, tak
lepsie pod pokrievkou, aby sa neutvorila prili§ tvrda
korka, s ktorou mézu mat deti problémy. Grilovanie
je uplne bezproblémové, pokial nebolo méso nalozené
v pikantnej marinade a pokial ho pripravujeme v alo-
bale, vyhybame sa upravam na priamom ohni.

Zatial ¢o u dojciat by malo byt miso kazdodennou
sucastou jedalni¢ka (raz tyzdenne je mozné méiso na-
hradif vaje¢nym Zitkom), u deti starsich ako jeden rok
postaci, v pestrom a vyvazenom jedalni¢ku, médso 3-4x
tyzdenne.

Samostatnu kapitolu tvoria v jedalnicku ryby. Tie by
mali byt jeho neoddelitelnou sucastou, najmi vdaka

Diolezits
otezil
Maiso nie je to isté ako
mastné vyrobky.

Ryby by sa, podla najnovsich
odporucani mali zaradovat do
jedalnicka diefata pred kon-
com prveého roku zZivota, a to
nie skor nez pred ukon¢enym
4. mesiacom a nie neskor nez
po ukonceni 7. mesiaca, nie
v troch rokoch ako tomu bolo
doteraz.
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obsahu tuku s prospeSnymi omega 3 viacnenasyteny-
mi mastnymi kyselinami. Okrem toho su tieZ zdrojom
plnohodnotnych bielkovin a morské ryby tiez zdrojom
dolezitého jodu. Aj ked moéze ist o potravinu poten-
cidlne alergénnu, odporuca sa zaradovat ryby detom
do jeddlnicka uz v obdobi zaradovania nemlie¢nych
prikrmov (teda medzi ukoncenym 4. a pred ukonce-
nym 7. mesiacom zivota). I u ryb plati, Ze by sa mali
zavadzat do jedadlni¢ka postupne (pre pripad zistenia
povodu pripadnej alergickej reakcie). Potom je dobra
ich pravidelna konzumacia, ktora zac¢ina rybami slad-
kovodnymi, asponi raz tyZzdenne. Ryby je viak potrebné
vyberat a upravovat pre deti velmi dosledne s ohlTadom
na kosti a moznost zranenia diefata.

Za miso su niekedy mylne povazované mastné vyrob-
ky. Do tejto kategorie mézeme zahrnut udeniny (parky,
sunku, salamy), pastéty, miasové konzervy, zabijackové
vyrobky. Ide o potraviny, ktoré do jedalnicka dojciat a
batoliat nepatria. Okrem vysokého podielu zZivoc¢isneho
tuku, ktory by mal tvorit maximalne tretinovy podiel
zo vsetkych prijatych tukov, su bohatym zdrojom soli,
resp. sodika, korenia, ¢asto pikantného a celého radu
pridavnych latok, ktorym by sme sa mali v detskom
jedalnicku vyhybat. Bez obav méZeme zaradit iba Sun-
ku, ktora vsak bude kvalitna, s vysokym % mésa, a
bude bud’ dusena alebo varend (udena znamend vo-
pred nakladana v soli). V batolivom obdobi mo6Zeme
jedalni¢ek rozsirit o kvalitnu hydinovu salamu. Kon-
zumacia udenin u deti je rizikova nielen vdaka uvede-
nému zlozeniu, ale tiez z dovodu vyraznej chuti. Pokial
si na tuto chut diefa zvykne, velmi tazko sa jej bude
zbavovat a hrozi u neho i odmietanie stravy ,chufovo
fadnej*“.
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Vajei

ajeia

Vajcia su cennou sucastou detského jedalnic-
ka. ZvySuju jeho energeticku aj biologicku
hodnotu. Vajcia su zdrojom kvalitnych pl-
nohodnotnych bielkovin, celého radu vita-
minov, mineralnych latok a inych latok, ako
je napr. lecitin ¢i cholesterol, doleZitych pre
stavbu bunkovych membran.

Defom do jedného roka veku podavame vajeény Zitok.
Vajecny bielok je vhodné, podla najnovsich poznat-
kov?*?, zaradovat tiez uz medzi 4. a 6. mesiacom Zivota
diefafa, pozor je potrebné davat hlavne na to, Ze obsa-
huje velké mnozstvo bielkovin. Do jedalnicka dojciat
patria vajcia priblizne jedenkrat za tyzden do pokrmov
v lahko stravitelnej forme, najcastejSie do misovo-ze-
leninovych prikrmov, kde vajcia nahradi méso, a to
zhruba od 7. mesiaca. V jedalnicku batoliat sa odpo-
ruca vajcia zaradif az dvakrat tyzdenne. Je potrebné si
uvedomit, ze vajcia nekonzumuje diefa iba tam, kde
mu ho do pokrmu priddme, ale tiez ako sucast celého
radu potravin, ako je pe¢ivo, mucniky, susienky, na-
kypy, vajecné cestoviny.

Rovnako ako miso, musia byt vajcia v jedalnicku do-

stato¢ne tepelne upravené kvoli moznosti prenosu na-
kaz, ako je napr. salmoneldza. Pre elimindciu ndkazy je

potrebné vajcia upravovat pri teplote minimalne 70 °C,
pri ktorych salmonel6za nepreziva. Vajcia pridavané
do polievky nechame prevarit minimalne tri minuty,
vajcia namikko sa musia varif 4 minuty. Vyhybame
sa domacim majonézam a krémom zo surovych vajec.
Dbame na Cerstvost pouzivanych vajec.

Tuky

Tuky su v jedalnicku velmi dolezité. Fun-
guju ako zdroj energie, nositel vitaminov
rozpustnych v tukoch a zdroj prospeSnych
omega 3 a omega 6 viacnenasytenych
mastnych kyselin, z ktorych su niektoré
esencidlne. Na$ organizmus si ich nevie vy-
tvorit sim a musime ich preto pravidelne pri-
jimat v strave. Esencidlne mastné kyseliny
prispievaju, okrem iného, k spravnemu ras-
tu a vyvoju deti.



Prednost v detskej vyzive by mali dostavat tuky rastlin-
né, teda rastlinné oleje, ale tiez tuky z orechov a semie-
nok. Pouzit je ale mozné aj kvalitné margariny.

Defom do dvoch rokov mnozstvo tuku v jedalnicku za-
sadnym sp6sobom neobmedzujeme. Prijem tuku u bato-
lata by sa nemal znizovat pod 30-35 % energetickych,
pricom by malo dochadzat k postupnému obmedzo-
vaniu tukov zivoc¢iSnych, a k uprednostiiovaniu tukov
rastlinnych, ktoré su zdrojom nenasytenych mastnych
kyselin.

Denna spotreba tuku sa pohybuje okolo 10 g (1 poliev-
kova lyzica) u dojciat a 10-15 g (1-2 polievkové lyzice)
u batoliat.

Do stravy deti v tomto obdobi nepatria vyrobky so zni-
zenym obsahom tuku, najmé nizkotu¢né mliecne vy-
robky a nizkotu¢né margariny, vdaka relativne vysokej
spotrebe tuku. Navyse, pokial dietatu budeme ponukat
nizkotu¢né varianty, ¢asto si bude potrebovat nedosta-
tok energie kompenzovaf inymi zdrojmi, najma cukra-
mi.

Pozor je treba davat ale tiez na vyprazané pokrmy, ktoré
obsahuju tuku prilis. Tie by sa mali vyskytovat v jedal-
nicku diefata vynimoc¢ne. Vhodnejsie je (¢i uz hovorime
o mise ¢i vyprazanej prilohe) pripravif doma taky po-
krm, kde mame istotu kvality tuku a spravnej techniky
vyprazania bez prepalovania.

Ovocie

Ovocie je pre diefa ddlezitym zdrojom vita-
minov, mineralnych latok a vlakniny, doda-
va energiu. Vyhodou je tieZ vysoké percento
vody, ktoré mdze nahradif cast pitného rezi-
mu. Ovocie sa v detskom jedalnicku zacina
objavovat priblizne od 7.-8. mesiaca (pokial
su u diefafa zavadzané prikrmy od ukoncené-
ho 4. mesiaca, tak aj skor).

Najskor je to vo forme pyré z ovocia zbaveného Sup-
ky (neprisladzame!). Vhodné je pouZit i vodu, v ktorej
sa ovocie vari, pretoze sa do nej pri vareni uvolhnili
vitaminy. Zaradujeme vzdy jeden druh a dal$i nasled-
ne s odstupom 2-3 dni, keby sa objavila neziaduca
(alergickd) reakcia. Od cca 8. mesiaca je mozné poda-
vat ovocny prikrm hrubsi, aby sa podporilo hryzenie,
spravny vyvoj zubov a spracovanie stravy vobec. Ku
koncu prvého roka uz moézeme davat diefatu kusky
ovocia. V neskorSom batolivom veku uZz nemusime
ovocie zbavovat Supky (jablkd, hrusky a pod.). Vyho-
dou mo6zu byt (najmi u najmensich deti) ovocné detské
prikrmy.

Zpodiatku je vhodné zaradovat do jedalnicka tie druhy
ovocia, ktoré rastu v naSom podnebnom pasme z do-
vodu lepsej znasanlivosti, i ked napr. alergickd reakcia
sa moZe objavit aj u tuzemskych druhov ovocia (napr.
u jahod).

Najvhodnejsie je konzumovat ovocie Cerstvé, ktoré si
zachovdva najviac vitaminov. Na spestrenie je mozné
zaradit i ovocné jedld (ryzovy nakyp, ovocné kned-
licky). Vhodnym spestrenim je tiez susené ovocie. Je
potrebné ho vSak nezamienaf za ovocie presladené &i
kandizované, ktoré obsahuje vysoky obsah cukru a pre
deti v tomto obdobi vela neprinasa. Je tiezZ Casto oSet-
rené sirou, pred poddvanim je ho potrebné preplachnut
v horucej vode.

Ovocie nielen pre detskd stravu by sme mali vyberat
kvalitné a neporusené. I z malej Casti poruSeny plod
nie je vhodné vykrajovat, napr. plesein moze pri aj ¢o
najmensom naznaku uz postupovat v celom plode. Po-
kial sa pouziva ovocie i so Supkou, je potrebné ho pred
podavanim diefatu dokladne umyt.

Z ovocia je mozné zaradovat i 100 % ovocné $tavy,
ktorych by vsak nemalo dieta dostavat viac nez 120-
350 ml za den, a ktoré by sa mali riedif vodou mi-
nimdlne v pomere 1:1. Problematika dzusu v detskom

jedalnicku je viac popisovana v kapitole 4.



Pre prvé zaradovanie ovocia do jedalni¢ka su najvhod-
nejsie jablkd, banany, marhule, hrusky a slivky. Exotic-
ké ovocie a ovocie zrnieckové, akymi st napr. jahody,
ostruziny, ribezle a pod. sa vdaka ¢astejSim alergickym
reakcidm, odporuca zaradit az neskor, aj ked nové po-
znatky nepreukdazali pozitivny efekt pri oddalovani
zaradovania potencidlne alergénnych potravin na ne-
skorsiu dobu nez medzi ukon¢enym 4. a ukoncenym
7. mesiacom veku diefata. Jedalnicek dietata by sa mal
postupne rozsirovat o nové druhy ovocia, aby bol vy-
ber ¢o najpestrejsi.

Pred ukonc¢enym prvym rokom by malo dieta denne
jest (najcastejsie vo forme desiat) zhruba 100 g ovo-
cia denne (1 porcia je asi 50 g), batola tieZ dve porcie
0 hmotnosti cca 50-60 g.

Medzi ovocie zaradujeme i orechy (Skrupinové ovocie),
ktoré maju svoje miesto az v jedalnicku starSich deti.
Jednak z dovodu moznej alergickej reakcie, a jednak je
u nich vysoké riziko vdychnutia.
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Zelenina

Zelenina by mala byt jednou zo zaklad-
nych potravin nielen v jedalnicku deti, ale
aj dospelych. Je cennym zdrojom vitami-
nov, mineralnych latok a vlakniny. Obsahu-
je tiez vysoké percento vody a vdaka tomu
ma nizku energeticki hodnotu. V jedalnicku
by mala ¢o do mnozstva dostavat prednost
pred slad$im ovocim, a to uz po 1. roku Zivota
diefafa. Do tej doby je viac uprednostiiované
ovocie vdaka lepSej stravitelnosti pre diefa.
Napriek tomu je ale zelenina prva, ¢o dojca
po mlieku (¢i uz materskom alebo nahrad-
nom) ochutna.

So zeleninou sa diefa zoznamuje uz po ukon¢enom
6. mesiaci veku (pripade po ukon¢enom 4. mesiaci
veku) a ide o prvy nemlie¢ny prikrm, ktory je dietatu
podavany. Zelenina sa v tejto dobe podava vo forme
hladkého pyré z jedného druhu zeleniny, sortiment sa
rozSiruje po cca 2-3 dnoch, aby sa dal lepsie vypozo-
rovaf pripadny zdroj neprimeranej reakcie organizmu.

Najcastejsie zac¢iname mrkvou, hraskom, brokolicou,
karfiolom a zemiakmi. Hrubsie kusky uz moze dieta
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dostavat okolo 8. mesiaca. Okolo prvého roku po-
tom moze ochutnat i kusok zeleniny priamo do ruky.
I v batolivom veku v3ak plati zasada nepodavat dietatu
tvrdu surovu zeleninu, kde hrozi pri zlom rozhryze-
ni nebezpecenstvo vdychnutia (napr. mrkva, kalerab a
pod.) Pre deti v tomto obdobi by vSak vacsinu prijatej
zeleniny mala tvorif zelenina varend ¢ dusend, aby
bola pre dieta lepSie stravitelna a nenaduvala. Zeleni-
nu pripravujeme vzdy v ¢o najmensom mnozstve vody
a vkladame do vody vriacej, aby sme zabranili vic-
$im stratdm vitaminov. Pokial je to mozné, pouzijeme
i vyvar zo zeleniny. Po uvareni (uduseni) zeleninu ih-
ned servirujeme, najlepsie s doplnenim tuku ¢i omac-
ky/zalievky. Zeleninové pokrmy by sa nemali dietatu
ohrievat, u niektorych druhov zeleniny sa to priamo
neodporica (Spenat, cuketa, kapusta, karfiol, mrkva,
kalerab a i.) U zeleniny moéZe byt problematicky obsah
dusi¢nanov, ktoré nie sme casto schopni z kupovanej
zeleniny vystopovat. Z hladiska mnozstva dusi¢nanov
su vhodné vyrobky detskej vyzivy v poharikoch, kde je
obsah dusi¢nanov starostlivo sledovany a limitovany.

Roc¢né diefa by malo denne zjest cca 100 g surovej ze-
leniny (v 2-3 porciach), dieta vo veku 2-3 rokov rov-
naky pocet porcii, ale celkové odporucané mnozstvo
sa pohybuje okolo 100-180 g surovej zeleniny na den.



Obilning a virobky z nich

Obilniny (ceredlie) a vyrobky z nich su zdro-
jom sacharidov, rastlinnych bielkovin, nie-
ktorych vitaminov, mineralnych latok a tiez
vlakniny.

Defom v doj¢enskom a batolivom veku sa podavaju
obilniny najcastejSie v podobe kase. S tymi je moz-
né zacat so zavadzanim nemlie¢nych prikrmov, teda
po ukoncenom 6. mesiaci veku dietata, pripadne skor
pokial sa s prikrmami za¢ina uz po ukon¢enom 4. me-
siaci. KaSe mozu byt ako doma pripravené, tak kupo-
vané. Tie su k dispozicii bud mlie¢ne a staci ich zmiesat
s (doj¢enskou) vodou, alebo nemlie¢ne, a potom sa na
ich pripravu pouziva mlieko, u doj¢iat pripravené z na-
hradnej mlie¢nej vyZivy. Ku koncu prvého roku Zivota
je uz mozné pouzit aj kravské mlieko. Podla najnovsich
poznatkov, sa odporuca zaradovat i obilné kase s obsa-
hom lepku (ovsend, raznd, pSeni¢na a i.) skor nez tomu
bolo donedavna. Najvhodnejsim obdobim pre zavede-
nie kaSe z obilnin obsahujucich lepok je nie skor ako
po ukoncenom 4. mesiaci a nie neskor ako po ukonce-
nom 7. mesiaci veku diefata. Rovnaky postup je u bez-
ného peciva a dalsich potravin, ktoré su tiez vyrobené
z obilnin obsahujucich lepok.

Pre dojcata neuprednostfiujeme celozrnné pecivo (na
rozdiel od dospelych a star$ich deti). Jednym z dovodov
su zrniecka, ktoré ¢asto obsahuju a u malych deti hro-
zi vdychnutie. Dal$im déovodom, pre¢o vyrobky (nielen
pecivo) z celozrnnej muky nepreferovat, je vyssi podiel
vlakniny, ktory nemusi takto malé¢ dieta dobre znasat.
V tomto obdobi je dostato¢nym zdrojom vldkniny pri-
merand konzumadcia ovocia a zeleniny.

Medzi obilniny mo6Zeme radit i tzv. raniajkové ceredlie,
ktoré su u deti velmi oblubené. Mézu byt prijemnym
a vhodnym spestrenim detského jedalnicka, je vSak
potrebné dbat na zloZenie tych kupovanych, ktoré su
Casto sladené a vo va¢Som mnozstve pre deti nie prilis
vhodné. I tak ale plati, Ze by mali byt doplnené¢ mlie-
kom ¢i jogurtom, pripadne kiskom ovocia.

Je mozné tiez pripravif domdace miisli z prevarenych
ovsenych vlo¢iek (u batoliat sa podavaju ovsené vlocky
vyhradne prevarené), suseného a Cerstvého ovocia, opét
doplnené mliekom alebo jogurtom.

Chlieb ¢i ovsené vlo¢ky by mali byt zastupené v den-
nom jedalnicku v mnoZstve cca 60-80 g u ro¢ného die-
tata a asi 120 g u diefafa vo veku 2-3 rokov. Prilohy
(ryza ¢i cestoviny) potom v mnozstve asi 80 g, resp.
100 g.

Velmi casto dochadza k mylnym interpretaciam jed-
notlivych druhov peciva/chleba. Biele pecivo/svetly
chlieb, niekedy uvadzané ako ,bezné“ pecivo/bezny
chlieb su vyrobené z tzv. nizko vymielanych muk, chu-
dobnych na vyzivové cenné latky. Celozrnné pecivo,
celozrnny chlieb su vyrabané z tzv. vysoko vymiela-
nych muk, ktoré obsahuju viac obalovych vrstiev zrna
a tym viac bielkovin, tukov, vitaminov, mineralnych
latok a vlakniny. Tmavé pecivo a tmavy chlieb mozu
byt vyrobené z celozrnnej muky (ktord je tmavsia), ale
tiez nemusia. Vyrobky obsahujuce celé zrnd tieZz nie
su celozrnné, ale ¢asto robené z nizko vymletej muky,
pri¢om zrna sa pridavaju do cesta (pripadne na posyp).



Strukoving

Strukoviny su cennym zdrojom kvalitnych
bielkovin, ale najmad vitaminov, mineral-
nych latok a vlakniny.

Kvoli horsej stravitelnosti a naduvaniu sa odporica
zaradovat strukoviny do detského jedalnicka az zhru-
ba od dvoch rokov. Vhodné je zac¢at napr. ¢ervenou
SoSovicou, ktora je zbavena obalovych vrstiev, je lepSie
stravitelnd a tolko nenaduva.

Dolezita je spravna uprava strukovin, vdaka ktorej sa
mozeme z Casti naduvania zbavif. Strukoviny macame
pred samotnou upravou niekolko hodin vo vode. Tu
potom vylejeme a varime vo vode novej (vody je treba
vela, lebo strukoviny ju na seba naviazu a zvicsia svoj
objem).

Pri vareni pridime majoran, bobkovy list, ¢im nadu-
vanie tiez znizime. Strukoviny pred uvarenim nikdy
nesolime! Po uvareni mézeme pre lepsiu stravitelnost
este rozmixovat/pomliet.
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Korenie a schucovadla

Ochucovadlam nie je potrebné sa vyhybat ani
v detskom jedalnicku. U dojciat je korenie ob-
medzené na zelené vnate, ktorymi je mozné
spestrif pripravovany pokrm.

Je tieZ mozné pouzif vyvar z rasce, malé mnoZzstvo
klin¢ekov, majoranu ¢i bazalky. V batolivom veku sa
potom korenie rozsiruje. I v tomto veku je ale potreb-
né vynechat drazdivé korenie, hotové koreniace zmesi,
ktorych zakladom je glutaman sodny. Tieto odporuca-
nia sa tykaju aj surového cesnaku a cibule, ktoré je
vhodné zaradovat do jedalnicka deti aZ v neskorSom
veku. Doélezité je tiez zmienif, Ze korenie je Castym
alergénom. O alergiach sa docitate viac v kapitole 8.

Najvhodnejsimi ochucovadlami v batolivom veku zo-
stdvaju zelené bylinky ako je napr. paZitka, petrZleno-
va viat, bazalka, ktoré zvysia biologicku hodnotu pri-
pravovanych pokrmov o vitaminy a antioxidanty. Je
vhodné ich do pokrmov davat tesne pred podavanim,
aby si svoje cenné zlozenie udrzali. Niektoré druhy
korenia sa tiez podavaju cielene k urc¢itym druhom
potravin, aby ovplyvnili ich stravitelnost a pod. Napr.
bobkovy list k strukovinam, klin¢eky k ryzi, rasca k ze-
miakom.

I povolené druhy korenin a byliniek je potrebné pouZi-
vat tak, aby chuf pokrmu zvyraznili, nie prebili.



Cukor a sladkesti

Cukor a sladkosti su potraviny, ktoré dieta
pre svoj spravny rast a vyvoj nepotrebuje.
Bolo by vsak velmi naivné sa domnievat, ze
ked budu rodic¢ia dosledni, diefa tieto potravi-
ny nikdy neochutna. Ochutna ich vzdy a vzdy
bude sladku chut preferovat, je iba potrebné
sa snazit, aby to bolo ¢o najneskor.

Sladkosti maju pre deti velmi ldkavu chut, na ktoru
si velmi rychlo zvyknu. Sladkosti nie je potrebné de-
tom odopierat, ale s ohladom na ich konzumaciu je
potrebna doslednost. Sladkosti (a tiez sladené napoje)
obsahuju velké mnozstvo cukru a energie. Niektoré za-
kusky ¢i plnené susienky obsahuju tieZ velké mnoZzstvo
tuku. Energia, ktorou tieto potraviny disponuju, potom
musi byt vydana, pretoZe inak sa ulozi do tukovych
zasob.

Sladkosti a sladené napoje v jedalnicku dojciat a bato-
liat znamenaju dostato¢né zasytenie a potom dochadza
k odmietaniu dal$ich potravin a pokrmov, ktoré vsak
maju, na rozdiel od sladkosti, v jedalnicku svoje dole-
zité miesto. Nadmernd konzumacia sladkosti tak moze
viest nielen k neimernému zvySovaniu hmotnosti, ale
tiez k nevyvazenosti jedalni¢ka a zlému prospievaniu

deti, ¢o bolo preukdzané napr. pri vysokej konzumacii
ovocnych Stiav. Sladkosti sa moézu podielat i na zvyse-
nej kazivosti zubov. Nenapravitelné skody potom mdzu
sladkosti napéchat tiez do buduceho Zivota. Dieta si
najméi v batolivom veku formuje prvé zasady spravnej
Zivotospravy a vhodného jedalnicka, ktoré maju ob-
rovsky vplyv i na stravovanie v dospelosti.

Defom teda nie je potrebné sladkosti uplne zakazovat.
Jednak zakazy neposobia dobre, a jednak by malo die-
ta ochutnat vSetky chute. Je vSak potrebna ddslednost
rodiCov, ktord zaisti, Ze dieta bude dostavat sladkosti
len na spestrenie jedalnicka. Velkou chybou by bolo
pasovat sladkosti do role odmeny za ¢okolvek.

Ked sa uz sladkostiam v jedalni¢ku dietata nevyhneme,
mali by sme vyberaf napr. kvalitnu ¢okoladu alebo Ze-
latinové bonbony. Najvhodnejsie ,sladkosti” ale stale
ostavaju kusky ovocia.

Ako sladidlo sa defom do 12. mesiaca neodporica po-
davat ani med, uplne nevhodné je zaspavanie diefa-
ta s flaSou sladené¢ho napoja, rovnako ako ponukanie
cumlika ponoreného do medu.

Dolezit
Sladkosti by nemali

tvorit pravidelnu sucast
detského jedalnicka, je

mozné ich zaradit iba na
spestrenie.

Sladkosti sa nedavaju
diefatu za odmenu.



Sol’

So solou by sme mali v jedalnicku dietata ?oznamlcy
viac Setrit. Deti v doj¢enskom veku, teda do

ukoncenia prvého roku zivota, by sol nemali

ochutnat vobec.

Vsetky prikrmy sa pre ne pripravuju bez soli. Sol po-
davana v tomto veku abnormalne zatazuje obli¢ky. Po
prvom roku zivota mdzeme stravu mierne (!) solit pri
priprave, hotovy pokrm uz nesolime. Vyskumy (pozrite
1. kapitolu) ukazuju zvyseny prijem soli prakticky vo
vsetkych vekovych kategdriach deti. Pri nadmernom
prijme soli dochadza nielen k zatazovaniu obliciek, ale
moze viest tiez k zvySovaniu krvného tlaku a nepome-
ru minerdlnych latok v organizme.

Rizikové je, pokial si diefa na slané jedla zvykne. Su
totiz chufovo vyraznejsie a diefa potom méze odmie-
taf beZne upravenu stravu, pretoZze mu bude pripadat
chufovo fadna.

Je dolezité si uvedomit, Ze sol je v jedalni¢ku obsiah-
nuta nie len ta, ktord pouzijeme na pripravu pokrmov,
ale velku vacsinu soli prijimame v potravinach, ako su
udeniny, slané a solené potraviny, potraviny v slanych
nalevoch, vacsina mineralnych vod, pecivo.

32 Koplin JJ et al. Can early introduction of egg prevent in infants? A population-based study. Journal of Allergy and Clinical Immunology 2010;126:807-813
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Alternativne vyzivové smery, najmi vegetarianstvo,

zac¢inaju ¢im dalej tym viac prenikat do vyzivy, a to
nielen dospelych, ale aj deti. ReZim a jeho vhodnost

pre vyzivu deti je vZdy potrebné hodnotif individudlne,

najmi podla veku diefafa a stupiia restrikcie jednotli-

vych potravin ¢i skupin potravin. >

I ked nejde alternativnym spdsobom vyzivy upriet isté

pozitiva (ako je napr. nizsia spotreba menej vhodnych

tukov), vo vyZive deti mavaju skor negativny dopad. s

Medzi zasadné problémy (ktoré zahina tabulka 7) mo-
zeme zahrnut:

Nedostatok pInohodnotnych bielkovin, resp. esencialnych
aminokyselin, ktoré najdeme v bielkovinovych potravinach
Zivo¢iSneho povodu

Nedostatok dolezitych n-3 viacnenasytenych mastnych
kyselin, ich délezitym zdrojom su ryby
Nedostatok vitaminu D

Nedostatok vitaminu B, najma B'? suvisiaci s chybanim
masa

Nedostatok vapnika a Zeleza, ich zdrojom su potraviny
rastlinného povodu, vSak v nepomerne horsie vyuzitelnej
forme

TABULKA 7: Miera nutriénych rizik vo vztahu k vekovym kategdéridm*

Obdobie

i Fe, vitamin D

i + Velky objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, Zn, B,

................................................................................................................

i Fe, vitamin D

i + Velky objem stravy, kalorie, proteiny, Ca, Zn, B,,

Py . Vegetarian®
: Dojéa 0-6 mesiacov : :

i Vegan
oL . Vegetarian
: Dojéa 6-12 mesiacov .

: Vegan

i Vegetarian i Fe

Dieta

i Vegan

3 Jiri Nevoral a kolektiv: VyZiva v détském véku, HE&tH ViySehradskd, 2003

i + kalorie, proteiny, Ca, vitamin D, B, B,

Rizika

s> NiZsi kaloricky prijem, ktory je dany najma objemnostou
rastlinnej stravy, u ktorej dochadza k skorsiemu nasyteniu
a tak konzumacie mensieho mnoZzstva stravy

s> Vysoky podiel vlakniny, na ktoru este nie je detské traviace

Ustrojenstvo prispdsobené

s> Nedostatok tekutin, suvisiaci, okrem iného, so zvysenym
prijmom vlakniny

3 \legetaridn nekonzumuje mdso. Podla stupria obomedzeni méZeme vegetaridnov rozdelit do ndsledujtcich skupin: monovegetaridn (konzumuje iba ur¢iti skupinu Zivoc¢isnych produktov: lakto-ovo
vegetaridn - mlieko a vajcia; lakto vegetaridn - iba mlieko a mlieéne produkty), vegdn (nekonzumuje Ziadnu Zivo&isnu stravu)
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Kapitdla 9



Alergické ochorenia sa v nadej populdcii vy-
skytuju Coraz CastejSie. Ide o precitlivenost
organizmu na urcité bielkoviny. Okrem po-
travin moze ist o bielkoviny v peloch, srsti
zvierat alebo prachu. Ak prichadza organiz-
mus diefafa opakovane do styku s latkami, na
ktoré je alergicky, dochadza k neadekvatne
silnym reakcidm imunitného systému a roz-
voju priznakov alergie.

Potravinové alergie sa vyskytuju podstatne castejsie
u deti nez u dospelych. U deti sa v prvom roku zivota
alergia prejavi asi u 6-8 % z nich. Na vzniku potra-
vinovych alergii u deti sa podiela dedi¢nost, vplyvy
okolitého prostredia a svoju ulohu zohrava aj vyziva.
Ak su alergiou zatazeni najbliz$i dietata (rodi¢ia alebo
surodenec), zvysuje sa riziko alergie na 20-75 % oproti
5-15 % riziku, kedy sa v rodine diefata Ziadna alergia
nevyskytuje, pricom najvyssie riziko je v situacii, ked
st alergicki obaja rodi¢ia diefafa. Zivotné prostredie sa
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podiela na vzniku alergii nielen smogom v ovzdusi, ale
aj znecistenim vod, potravin, chemickymi zluc¢enina-
mi v potrebach denného zZivota. Svoju ulohu zohrava
aj fajcenie rodicov, a to aj pasivne. Vplyv vyzivy na
vznik alergie sa uplatiiuje najmi v dojcenskom veku,
je to tiez faktor najlepsie ovplyvnitelny. U dojc¢iat ide
najcastejsie o alergiu na bielkovinu kravského mlieka,
ktora v priebehu niekolkych mesiacov ¢i rokov vymiz-
ne. U deti starSich to méZe byt aj alergia na bielkoviny
vajec, soje a dalsie.

Alergie sa mozu prejavovat roznymi sposobmi, napr.
zihlavkou, atopickym ekzémom, sennou ndadchou,
alergickym zapalom spojiviek, astmou, dychavi¢nos-
tou, bolestami hlavy ¢i brucha, vracanim alebo hnac-
kou, pricom alergicky prejav sa moze objavif aj s nie-
kolkodiiovym oneskorenim.

Prvé reakcie, napr. Zihlavka, po podani urcitej potravi-
ny vsak eSte nemusi znamenat alergiu.

NajlepSou prevenciou alergii je vyhradné dojcenie do
ukonceného 6. mesiaca veku a jeho pokracovanie naj-

menej do konca prvého roka i dlhsie. Ak to nie je moz-
né, zaraduju sa Specidlne pripravky dojcenskej vyzivy
oznacené ako HA, ktoré su urcené vyhrade na preven-
ciu vzniku alergie. Ide o hypoalergénne mlieka, ktoré
obsahuju Specialne upravenu bielkovinu pre zniZenie
vzniku alergickej reakcie.

Preventivne opatrenia su v sucasnej dobe odporucané
defom, u ktorych je riziko alergie vysoké (maju aspon
jedného rodica alebo surodenca s atopickym ochore-
nim). Doraz je kladeny na dojcenie, pripadne podava-
nie Specidlnych terapeutickych pripravkov dojcenskej
VyZivy.

Mlie¢ne pripravky s hydrolyzovanou bielkovinou sa
vyrabaju v dvoch formach:

1. Formule s nizkym stupiiom hydrolyzy (&iasto¢ne
hydrolyzované) - ur¢ené na prevenciu alergie na
bielkovinu kravského mlieka

2. Formule s vysokym stupiiom hydrolyzy (zvy$kova
antigenicita je nizka) - ur¢ené na liecbu alergie na
bielkoviny kravského mlieka



Liecba alergie na bielkoviny kravského mlieka spociva
v eliminacii alergénu (kravského mlieka i pripravkov
na baze kravského mlieka) zo stravy dojcata a zarade-
nie pripravku s vysokym stupfiom hydrolyzy. Niektoré
deti reaguju i na zvySkové mnozstvo bielkovin, a preto
musia dostavat elementarnu diétu (na baze aminokyse-
lin). U plne doj¢enych deti je potrebné vylucit kravské
mlieko a mlie¢ne vyrobky zo stravy dojc¢iacej matky, ¢o
vedie k ustupu prejavov alergie u dojcata.

Kozie mlieko, sdjové mlieko, kobylie mlieko - nie su
vhodné na liecbu alergie na bielkoviny kravského
mlieka. U 30-50 % deti s alergiou na bielkoviny krav-
ského mlieka sa vyvinie aj alergia na soju. Kozie, ko-
bylie a mlieka inych cicavcov nemaju hydrolyzovanu
bielkovinu, existuje moznost vzniku skrizenej alergie
medzi kravskym mliekom a kozim, kobylim mliekom
a maju nevhodné zloZenie pre organizmus doj¢iat (vy-
sokd naloz bielkovin, mineralnych latok, nizky obsah
vitaminov, nedostatok Zeleza).

Podla novych poznatkov neexistuju ziadne dokazy, ze
by oddalovanie akychkolvek potravin po 4. -6. mesiaci
Zivota dietata znizovalo vyskyt alergickych ochoreni.”
Je v8ak dobré si vSimat potravin s potencidlnym ri-
zikom vyvolania alergickej reakcie a nové potraviny
do jedalnicka zaradovat samostatne vzdy s odstupom
niekolkych dni.

Diolezite
NajnovSie poznatky
nepotvrdili, Ze by odda-
lovanie potencidlnych
alergénov po zavedeni
prikrmu v detskom jedal-
nicku zniZzovalo vyskyt
alergickych ochoreni!




Poznamky

3 GreerFR et al. Effects of Early Nutritional Interventions on the Development of Atopic Disease in Infants and Children: The Role of
Maternal Dietary Restriction, Breastfeeding, Timing of Introduction of Complementary Foods, and Hydrolyzed Formulas. Pediatrics
121,2008:183-191. Hast A et al. Dietary prevention of allergic diseases in infants and small children. Pediatr Allergy Immunol.
2008; 19:1-4.



Kapitola 10



V stravovani doj¢iat a batoliat je dolezité
nielen mnoZzstvo stravy, jej energeticka a
biologicka hodnota (s dérazom na pestrost
a variabilitu), ale tiez rezim stravovania.
Spravny rezim v jedle umoznuje dodavat
organizmu priebeZne energiu aj dolezité
latky na jeho spravne fungovanie, o je
pre neho optimalne.

Pravidelna strava, ktoru si deti vStiepia uz od ranného
detstva, bude pre nich velkou investiciou do buduc-
nosti. Pomaha totiz napriklad v prevencii nadvahy a
obezity, ktoré sa v dne$nej dobe vyskytuju u priblizne
polovice dospelej populécie u nas.

U dojciat starSich ako 4 mesiace je obvykle strava
rozdelena do 6 dennych davok, nie prili§ dobri je-
daci mozu byt kifmeni aj CastejSie. Do konca prvého
roka veku sa odporuc¢a navykat diefa na rezim, kedy
dostava stravu len cez den, nie uz v priebehu noci.
V pripade, Ze je dieta dojcené, stravu je potrebné indi-
vidualne prisposobif. Vylu¢né dojcenie je odporicané
do ukonc¢eného 6. mesiaca veku, potom sa odporaca
v doj¢eni pokracovat najlepsie do veku 2 rokov aj
dlhsie. V poslednej tretine prvého roku veku diefata
by mal vyzerat denny jedalni¢ek zhruba nasledovne:
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Materské mlieko alebo nahradna

Rafiajky: mlie¢na dojc¢enska vyziva

Desiata: Ovvo.cnov—.mlive.ény prikrm s kuskom
peciva ¢i suSienkou

Obed: Misovo-zeleninovy prikrm
Ovocno-mlie¢ny prikrm alebo oblo-

Olovrant: B . .
zené pecivo s kuskom zeleniny

Vedera: Obilninova kasa

. Materské mlieko alebo ndhradna
2. vecCera:

dojcenska vyziva

*Pozn.: Pokial je dieta dojcené, jeho frekvencia ani mnoZstvo
mlieka nemusi zodpovedat ndhradnej mlieénej dojéenskej
vyzive, teda nemusi tomu tak byt podla vyssie uvedeného
prikladu. Dojcenie je u kaZdého dietata individudine a je po-
trebné mu prispésobit jeddInicek po zvySok dria

Rezim stravovania u deti v batolacom veku je o to
zadsadnejsi, ze si v tomto veku zacinaju osvojovat
zasady spravnej zivotospravy a zdravého jedalnicka.
Rezim by mal byt désledny, pocet dennych davok je
4-5, intervaly medzi jednotlivymi jedlami by mali

byt zhruba 3-3,5 hodiny. Jedlo m6Zeme dietatu pre-
zentovat ako ritual, ktory ma svoj ¢as a spdsob poda-
nia. Diefa by malo sedief v stolicke, nebyt kimené ,,v
behu“. Vhodné je, ked sa na utvarani rezimu dietata
podiela zvySok rodiny a tiez ak je moznost absol-
vovat niektoré denné jedla spolo¢ne. Zlozenie jedal
v priebehu dna u diefata v batolacom veku moze
vyzerat napr. takto (variantov je vSak nespocetné
mnozstvo a toto je len jeden z moZnych):

Natreté a oblozené pecivo s kuskom

Ranajky: zeleniny, mlieko
. Jogurt s ovocim a ceredliami
Desiata: . .
(obilninami)
Maiso so zemiakmi +
Obed: L
zeleninovy Salat
Olovrant: Detské susienky s ovocim, mlieko
. Zapecené cestoviny so zeleninou
Vecera: P Y ’

mlieko

Pozn.: Pokial je dieta dojcené, je potrebné mu prisp6sobit
jeddlIni¢ek po zvysok dria



Obsah kapitoly

11.1 Jedalnic¢ek - 6 mesiacov

11.2 Jedalnicek - 8 mesiacov

11.3 Jedalnicek - 12 mesiacov

11.4 Jedalnic¢ek - 13-23 mesiacov
11.5 Jedalnic¢ek - 35 mesiacov
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11.1 Jedalniéek ~ 6 mesiacov

Ranajky Materské mlieko*/nahradna mlie¢na dojcenska vyziva
Desiata Mi,xovany domé}ci marhu,l'ovy. kompot/
prikrm s marhulou a bananmi
Obed Hraskovo-zemiakové pyré
Tato kapitola obsahuje navrhy jedalnickov pre
. . . . . Olovrant Materské mlieko*/ndhradna mlie¢na dojcenska vyziva
deti od ukonc¢eného 6. mesiaca az do dosiah- v ! ) W
nutého 3. roku veku. Pri ¢itani tejto kapitoly Vetera Ruzovi kaga s lisovandm bandnom
treba maf na pamiti individualne potreby die- v v
tata, ktoré sa u deti rovnakeho veku mozu lisit. 2. vecera Materské mlieko*/ndhradna mlie¢na dojcenska vyziva
Tato kapitola sluzi ako prehlad, ako by jedalni¢ky mohli
vyzeraf, nie je to uplna dogma, Ze takto presne vyzerat *Pozn.: Ak je dieta dojcené, jeho frekvencia ani mnoZstvo mlieka nemusi zodpovedat
musia. Dolezité je maf na pamiiti dolezité zasady, ktoré by ndhradnej mliecnej dojéenskej vyZive, teda nemusi to tak byt podla vyssie uvede-
jedalnicek diefata v ur¢itom veku mal mat, a to s ohladom ného prikladu. Dojcenie je u kaZdého dietata individudine a treba mu prispésobit
na energeticktl hodnotu, zloZenie jedalnic¢ka, konzistenciu jeddinicek po zvySok dna
podavanych pokrmov i rezim podavania jednotlivych den-
nych jedal.

V neposlednom rade je treba brat ohlad na stale trvajuce ’ o
dojcenie, ktoré je u deti v tomto veku Ziaduce. V pripade, PO Stup prlpra V y Obﬁda.
ze su deti dojcené, je potrebné dojceniu prispdsobit jedal-
nic¢ek individualne tak, aby ¢o najlepsie vyhovoval potre-
bam diefafa.

Hrasok vlozime do vriacej doj¢enskej vody (vody bude tolko, aby bol hra-
$ok ponoreny) a privedieme do varu. Zmiernime intenzitu tepla a pozvol-
na varime domékka. Zemiaky ocistime, oSkrabeme, nakrajame na kocky

Nutnou sucasfou jedalnicka je tiez pitny rezim. Jeho dole- a preplachneme. Vlozime do vriacej doj¢enskej vody (vody opit iba tolko,
Zitou sucastou je mlieko, ktoré je v jedalni¢koch uvedené, aby boli zemiaky ponorené) a varime domikka. Po uvareni zemiaky aj
ostatné napoje sa riadia odporu¢aniami, ktoré si uvedené hrasok zlejeme a vsetko spolu rozmixujeme (prepasirujeme) na hladké
v kapitole 4. pyré. Nesolime ani pri priprave, ani po uvareni!
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11.2 Jedalniéek ~ © mesiacov

Ranajky Materské mlieko*/ndhradna mlie¢na doj¢enska vyziva
Desiata Roztlateny banan s jogurtom
Obed Dusena zelenina s krali¢im méisom/prikrm mrkva s morc¢aci-

€ mi prsiami
Olovrant Chlieb s margarinom, $alatova uhorka

. Kukuri¢nd kasa so strahanym jablkom/kasa na dobru noc
Vecera g .

obilnd s jablkami

2. vecera Materské mlieko*/ndhradna mlie¢na dojc¢enska vyziva

*Pozn.: Ak je dieta dojcené, jeho frekvencia ani mnoZstvo mlieka nemusi zodpovedat
ndhradnej mlie¢nej dojéenskej vyZive, teda nemusi to tak byt podla vyssie uvede-
ného prikladu. Dojéenie je u kaZdého dietata individudlne a treba mu prispésobit
Jjeddlnicek po zvysok dra

Postup pripravy obeda:

Krali¢ie méso ocistime, nakrdjame na mensie kusky, nasucho orestujeme,
zalejeme malym mnozstvom vody a dusime pod pokrievkou domikka.
Mozeme pridat kusok cibule na vydusenie. Zeleninu (mrkvu, kalerab, bro-
kolicu) ocistime, mrkvu oskrabeme, kalerab olupeme a brokolicu rozde-
lime na ruzi¢ky. Vsetku zeleninu umyjeme, mrkvu a kalerab nakrajame
na mensSie kusky. Mrkvu a kalerab vlozime do kastrolika, pridame olej
alebo margarin, mierne podlejeme a dusime do polomékka. Potom prida-
me brokolicu a spolo¢ne dusime doméikka. Uvarenu zeleninu roztla¢ime
vidlickou a zmieSame s nahrubo pomletym dusenym krali¢im misom.
Mozeme dochutit zelenou petrzlenovou viatou.
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11.3 Jedadlniéek ~ 12 mesiacov

Toustovy chlieb s margarinom a lu¢inou, mlieko/materské

Rafiajky mlieko*/ nahradna mlie¢na dojcenska vyziva
Desiata Jabl¢na desiata s kukuri¢nymi krehkymi platkami
Zemiaky s dusenym Spenatom a vajcom/prikrm gratinovana
Obed )
brokolica so syrom
Olovrant Petivo s mésovou nétierkou
. Vloc¢kova polievka so zeleninou, mlieko/materské mlieko*/
Vecera

nahradna mlie¢na dojcenska vyziva
*Pozn.: Ak je dieta dojcené, jeho frekvencia ani mnoZstvo mlieka nemusi zodpovedat
ndhradnej mliecnej dojcenskej vyzive, teda nemusi to tak byt podla vyssie uvede-
ného prikladu. Dojcenie je u kazdého dietata individudine a treba mu prispésobit
jeddlInicek po zvysok dria

Postup pripravy vecere:

Vlocky nasucho oprazime. Na oleji orestujeme ocistend, oSkraband, umy-
tu a na hrubom strihadle nastruhanu korefiovu zeleninu (mrkvu, zeler,
petrZlen), pridame lyZicu muky a vlo¢ky, mierne osolime a minimalne
10 minut prevarime. Na zaver priddme sekanu zelenu petrzlenovu vnaf
alebo pazitku.



11.4 Jedalniéek ~13~-23 mesiacov

Ranajky Vlocky s ovocim a jogurtom

Desiata Piskdtovy rez s ovocim, mlieko

Obed Zeleninové rizoto s mor¢acim misom
Olovrant Chlieb s rybou natierkou, $alatom a paprikou
Vecera Kasa na dobru noc s ovocim

Pozn.: Ak je dieta dojéené, treba mu prispésobit jeddinicek po zvySok dria

14 L]

Postup pripravy desiaty:

Rybie filé uvarime v mierne osolenej vode. Filé roztlacime vidli¢kou, od-
stranime pripadné kosti, pokvapkame citronovou $tavou a pridame para-
dajkovy pretlak. Rozotreny cesnak rozmieSame s margarinom a pridame
k rybiemu filé. VSetko dobre premieSame, mozeme dochutit paZitkou. Na
kusok peciva dame list hlavkového Salatu, pridame natierku a dozdobime
nakrajanou ¢ervenou paprikou.
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11.5 Jedalniéek ~ 35 mesiacov

Ranajky
Desiata
Obed
Olovrant

Vecera

Chlieb s margarinom a $unkou, paradajka

Bananovy kokteil, detské susienky

Kura na paprike s cestovinami, zeleninovy $alat

Vanilkovy puding s ovocim/jogurtovéa desiata, broskyma, ovocie

Zapecené zemiaky s brokolicou, mlieko

Pozn.: Ak je dieta dojéené, treba mu prispésobit jeddinicek po zvysok dria

Postup pripravy vecere:

Brokolicu ocistime, rozoberieme na ruzicky a umyjeme pod tecticou
studenou vodou. Vlozime do vriacej mierne osolenej vody a povarime.
Zemiaky ocistime, umyjeme a dame varit do vriacej vody. Po uvareni ze-
miaky zbavime Supky a nakrajame na kolieska alebo kocky. Jarnu cibul-
ku nakrajame najemno a orestujeme na oleji. Priddme brokolicu, mierne
posypeme rascou. Potom pridame nakrajané zemiaky a zlahka premiesa-
me. Zapekaciu misku vytrieme olejom a vysypeme struhankou. Vlozime
do nej zemiakovo-brokolicovou zmes, priddme Sunku a posypeme pose-
kanou zelenou petrZlenovou viiatou. Zalejeme vajcom rozslahanym so
smotanou a dame zapiect. Ku koncu upravy posypeme strihanym syrom
a eSte kratko zapecieme.



Percentilové grafy - telesna dizka a telesna vyska

Percentilové grafy - telesna hmotnost

Percentilové grafy - hmotnost k vyske

Tabulka glykemickych indexov (GI) potravin

Mnozstvo vlakniny vo vybranych potravinach

Prehlad jednotlivych vitaminov, odporuc¢ané mnozstvo, zdroje a pésobenie
Vybrané mineralne latky - odporac¢ané mnozstvo, zdroje a posobenie
Odporucany denny prijem Zivin

Obsah sodika vo vybranych potravinach
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l. Percentilové grafy

Telesna dlZzka a telesna vyska*®
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Il. Percentilové grafy

Telesnd hmotnost®’
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1. Percentilové grafy

Hmotnost k vySke®®
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IV. Tabulka glykemickieh indexov (G1) potracin®

Referen¢nou hodnotou je glukéza, jej Gl = 100

Potravina GI Potravina GI Potravina GI Potravina GI
Pivo 110 . Chlieb otrubovy 45 Predvarena nezlepitelna ryza 70 Broskyna 30
Glukoza 100 Cely bulgur (vareny) 45 Coca cola 70 Jablko 30
RyZova muka 95 . Spagety varené al dente 45 Rezance, ravioly 70 Fazula hneda 30
Zemiaky pecené v rure 95 Chlieb ¢ierny nemecky 40 Celozrnny chlieb 65 Fazula zelena 30
Vyprazané hranolky 95 Cerstvy hrasok 40 Zemiaky varené v Supke 65 So3ovica hneda 30
Burizony 95 Hrozno 40 Krupica (mletd) 65 Cicer (vareny) 30
Zemiakova kasa 90 Stava z ¢erstvého pomaranca 40 Klasicka zavaranina 65 Marmelada ovocna bez cukru 30
Predvarena ryza 90 Prirodna jablkova stava 40 Medovy melén 65 Cokolada horka 70 % kakaa 22
Med 90 Chlieb Zitny celozrnny 40 Banan 65 Sosovica zelena 22
Varena mrkva 85 Cestoviny celozrnné 40 Pomarancovy dzus priemyselny 65 Lupany hrach 22
Kukuri¢né lupienky 85 Fazula Cervena 40 Hrozienka 65 Cere$ne 22
Popcorn (bez cukru) 85 Indicka kukurica 35 Biela dlha ryza 60 Slivka, grapefruit 22
Muka pSeni¢na 85 Plana (indianska) ryza 35 Slané susienky 55 Fruktoza 20
Bageta 85 Amarant metlickovy (amarant) 35 Maslové susienky 55 Séja (varend) 20
Chipsy 80 Kukurica indianska pévodna 35 Normalne varené biele cestoviny 55 Burske oriesky 20
Tekvica 75 Quinoa (varend) 35 Muka z pohanky 50 Marhule Cerstvé 20
Melon vodovy 75 Hrach suseny (vareny) 35 Palacinka pohankova 50 Orechy vlasské 15
Sladké (ranajkové) obilniny 70 Mrkva surova 35 Sladké zemiaky 50 Cibula 10
Cokoladova ty¢inka (typ Mars) 70 Jogurt 35 Kivi 50 Cesnak 10
Cukor (sacharoza) 70 Jogurt light 35 RyZa basmati 50 Zelenina korehov{a,l Salaty, huby, 10
Kalerab 70 Pomaran¢ 35 RyZza tmava natural (hnedd) 50 ﬁg;?igl’qgmiilﬁlfg a;rggd.papnka,
Maizena 70 Hruska, figy 35 Sorbet 50

Kukurica 70 Marhule susené 35 Mlieko (polotucné) 30
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V. MnozZsteo clakning vo cybrangeh potravindch®

ENERGETICKA VLAKNINA (G)

POTRAVINA (100 G) HODNOTA (KJ)  ZDROJ: NUTRIDAN

Obilné vlocky 1422 8,2
Grahamové pecivo 1003 8
Celozrnna zemla 954 5,7
Kukuri¢na muka 1 480 5
P3eni¢na muka hladka 1 404 4
Kukuriéné lupienky 1492 4
Chlieb p3enicny biely 991 3,5
Celozrnna p3eni¢na muka 1 450 3,2
Tukovy rozok, zemla 1 062 3
Brokolica 109 3
KeSu orechy 2475 2,9
Mrkva 125 2,4
Pomarané 180 2,2
Jahody 138 2
Jablko 143 2
Salat hlavkovy 46 1,5
Kalerab 100 1,4

Zemiaky 293 1




V. Prehlad jednotlivieh vitaminoo

odporu¢ané mnozstvo, zdroje a pdsobenia*

Vitaminy rozpustné v tukoch (lipofilné)

Uitamin A (vefinol), P-karstén

ODPORUCANY PRIJEM
Retinol
Vek mg ekvivalentu*?/den
chlapci | dievcata
0-3 mesiace® 0,5 0,5
4-11 mesiacov 0,6 0,6
1-3 roky 0,6 0,6

Vitamin A je velmi vyznamny pre rast,
funkciu imunitného systému, pre vyvoj
buniek a réznych druhov tkaniv, reguluje
stavbu, rast a funkcie koze a sliznic, je do-
lezity pre videnie. B-karotén, provitamin A,
z ktorého moze vznikat vitamin A, je do-
lezitym antioxidantom, teda latkou, ktora
pomaha organizmus chranif pred uc¢inkami
Skodlivych volnych radikalov.

Ak je vitaminu A v strave dostatok, orga-
nizmus si ho vie urobit ur¢ité zasoby. U no-
vorodencov je to 1-3 tyzdne, u deti na 3
mesiace a u dospelych na rok.

Zdrojom vitaminu A su potraviny zivocis-
neho pévodu (najmi pecen), menej tuky,
vajcia, méaso.

B-karoténu je najviac v Cervenych, zltych
a niektorych zelenych druhoch zeleniny
(napr. mrkva, $penat, kel), pripadne ovocie.

Vitamin ‘D (kaleiferol)

ODPORUCANY PRIJEM
Vek Vitamin D**
pg/den
0-3 mesiace*® 10
4-11 mesiacov*® 10
1-3 roky 5

Vitamin D je dolezity pre reguldciu mnoz-
stva vapnika a fosforu, zvySuje plazmatické
hladiny prostrednictvom zvySenej resorpcie
v Creve, kostiach a spdtnym vychytavanim
oblickami. V osifikujucej casti kosti stimu-
luje Cinnost osteoblastov a mineralizaciu
kosti. Ma vplyv na delenie buniek. Ovplyv-
fiuje epitelové bunky a bunkovu aktivitu
imunitného systému. Podiela sa na riadeni
syntézy mnohych proteinov. Pre optimalny
ucinok vitaminu D je potrebny adekvatny
prijem vapnika a naopak. Pdsobi pozitivne
na kosti a uvazuje sa 0 moznosti zvySovania
svalovej sily.

Velké mnozstvo vitaminu D sa tvori v kozi
uc¢inkami UV Zziarenia. Z potravin ako jeho
zdrojov stoji za zmienku iba rybi tuk, tuc-

né ryby, pecen, niektoré margariny, vajec¢ny
zltok a fortifikované formule. Velky vyznam
ma doplnanie vitaminu D u dojciat, pretoze
jeho obsah v materskom lieku nestaci pokryt
jeho potreby. Priddvanie vitaminu D nedoj-
¢enym defom zZivenych nahradnou mlie¢nou
dojc¢enskou vyzivou je na zvazeni individu-
alnych potrieb oSetrujucim lekarom.

Nadbytok vitaminu D vedie k vyplavovaniu
vapnika z kosti, hyperkalcémii, kalciurii a
ukladaniu véapnika v oblickach, srdci a cie-
vach. Na Slovensku pre prevenciu rachitidy
je potrebné podavat defom od 2. tyzdina zi-
vota vitamin D nezavisle na spdsobe vyzivy.
Suplementacia sa ma zabezpec¢it do 2. roku
zivota. Po 2. roku je to ziaduce, aj ked nie
nevyhnutné. Podava sa denne v kvapkovej
forme s malym mnozstvom mlieka v lyzicke.
U deti kimenych fortifikovanymi mlie¢nymi
formulami, sa davky vitaminu D neodporuca
upravovat. Narazovo sa podava len vtedy,
ak nie je istota, Ze sa bude denne podavaf
vitamin D v kvapkovej forme. Parenteralne
sa podava pri nedostatocnej resorpcii tukov,
u deti s malabsorpénym syndromom, atré-

ziou zI¢ovych ciest.



VitaminE (’rokoferol)

Vitamin K

ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM
Tokoferol Vek Vitamin K
Vek mg ekvivalentu/den pg/den
chlapci | dievcata 0-3 mesiace 4
0-3 mesiace 3 3 4-11 mesiacov 10
4-11 mesiacov 4 4 1-3 roky 15
1-3 roky 6 5 Vitamin K je potrebny pre tvorbu bielkovin

Vitamin E je ddlezitym antioxidantom, teda
latkou, ktora organizmus chrani proti ucin-
kom $kodlivych volnych radikélov, vda-
ka antioxida¢nym ucinkom sa podiela na
prevencii vzniku aterosklerozy. Ovplyviuje
imunitny systém a nepriamo aj bunkové
dychanie.

Zdrojom vitaminu E su v prevaznej vic-
Sine potraviny rastlinného pdévodu, najmé
rastlinné oleje (napr. slne¢nicovy, repkovy,
sojovy), niektoré margariny, najdeme ho aj
v pSeni¢nych klickoch a lieskovych ories-
koch. V potravinach Zivo¢isneho povodu je
obsah tohto vitaminu nepatrny, zalezi naj-
mé na krmive.
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nevyhnutnych pre zrazanie krvi, je zod-
povedny za biosyntézu dal$ich proteinov,
ktoré sa nachadzaju v plazme, oblickach a
kostiach.

Plne dojceni novorodenci su spravidla
ohrozeni nedostatkom vitaminu K, kto-
ry je sposobeny jednak jeho nedostatkom
v materskom mlieku, a jednak nedostatkom
materského mlieka pri oneskorenej laktacii.

Posudit potrebu vitaminu K dospelych je
velmi tazké vzhladom k analytickym prob-
Iémom pri stanoveni vitaminu K v potra-
vinach. Predpoklada sa, ze pestra a vyva-
zena strava je vidcSinou dostacujuca pre
optimalny prijem vitaminu K (Cast je ho
v Creve tvorend baktériami). Vysoky obsah

vitaminu K je v zelenej listovej zelenine.
Velké mnozstvo je obsiahnuté aj v mlieku a
mlie¢nych vyrobkoch, mése, vajciach, obil-
ninach, ovoci a rdznych druhoch zeleniny.
Novorodencom sa po pdrode podava na
prevenciu morbus haemorragicus neona-
torum parenteralne 1 mg vitaminu K. Pre
prevenciu neskorej formy tejto choroby sa
podava peroralne 1 x tyzdenne do konca
1 mesiaca. U plne dojcenych deti sa pokra-
Cuje v podavani rovnakej davky 1 x mesac-
ne do 6. mesiaca Zivota.



Vitaminy rozpustné vo vode (hydrofilné)

Tlamin (vitamin ‘61)

Riboflavin (vitamin B.)

Niaein (vitamin P7)

Pyridoxin (vitamin 8,)

ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM
Tiamin Riboflavin Niacin Vitamin B
Vek Vek Vek - Vek .
mg/den mg/den mg ekvivalentu®/den mg/den
0-3 mesiace*® 0,2 0-3 mesiace*® 0,3 0-3 mesiace®’ 2 0-3 mesiace® 0,1
4-11 mesiacov 0,4 4-11 mesiacov 0,4 4-11 mesiacov 5 4-11 mesiacov 0,3
1-3 roky 0,6 1-3 roky 0,7 1-3 roky 7 1-3 roky 0,4

Vitamin B, posobi ako koenzym v dolezi-
tych reakciach energetického metabolizmu.
Nedostatok vedie k poruchdm najmi meta-
bolizmu sacharidov, velky nedostatok vedie
k chorobe beri-beri. Jeho dobrym zdrojom
je maéso, hlavne bravcové, pecen, niektoré
druhy ryb, celozrnné vyrobky, strukoviny a
zemiaky.

Vitamin B, je stavebnym kameriom ko-
enzymov, ktoré su dolezité v oxidacnom
metabolizme. Nedostatok vedie k poru-
cham rastu, zapalom sliznice dutiny ust-
nej, jazyka. Velky nedostatok ovplyviuje
negativne metabolizmus niektorych dal$ich
vitaminov. Jeho dobrym zdrojom je mlieko
a mlie¢ne vyrobky, méso, ryby, vajcia, nie-
ktoré druhy zeleniny a celozrnné vyrobky.

Vitamin PP sa podiela na syntéze a odbu-
ravani sacharidov, mastnych kyselin a ami-
nokyselin. Je nevyhnutny na mobilizaciu
vapnika a pre dalsie dolezité reakcie v or-
ganizme. Potreba niacinu je zabezpecova-
na jeho prijmom, ale tiez jeho biosyntézou
z esencidlnej aminokyseliny tryptofanu
v peceni a v oblickdch. Zdrojom niacinu
je chudé miso, vnutornosti, ryby, mlieko
a vajcia, dalej potom chlieb, pe¢ivo a ze-
miaky.

Vitamin B_ sa podiela vo forme koenzymov
na viac ako 50 enzymatickych reakciach,
prevazne na metabolizme aminokyselin.
Ovplyviiuje tiez funkcie nervového systé-
mu, imunitné reakcie a syntézu hemoglo-
binu. Vitamin B, je obsiahnuty takmer vo
vsetkych potravinach. Za dobré zdroje je
povazované kuracie a bravcové méso, ryby,
niektoré druhy zeleniny, zemiaky a banany.
Odporacané su aj celozrnné vyrobky, pSe-
ni¢né klicky a sojové boby.
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Kyselina listovd (flat)
ODPORUCANY PRIJEM

Folat obs. v potrave

Vek
pg ekvivalentu®/den
0-3 mesiace®* 0,1
4-11 mesiacov 0,3
1-3 roky 0,4

Kyselina pantsténova

(vi’mmfn ‘Bs)

Diotin

Folaty sa podielaju predovsetkym na proce-
se bunkového delenia, a tym na novotvorbe
buniek. Hlavnym priznakom nedostatku je
megaloblastickd anémia. Ma vyznam v me-
tabolizme homocysteinu a v prevencii de-
fektov neurdalnej trubice. Dobrym zdrojom
folatov su ur¢ité druhy zeleniny (najmé lis-
tova), pomarance, hrozno, chlieb a celozrn-
né vyrobky, zemiaky, méaso, pecen, mlieko
a mlie¢ne vyrobky, niektoré druhy syrov
a vajcia. Na folat bohaté su tiez pSeni¢né
klicky a soja.

7%

ODHADOVANE HODNOTY PRE
ODHADOVANE HODNOTY PRE ~ PRIMERANY PRIJEM
PRIMERANY PRIJEM Biotin
Kyselina pantoténova Vek pg/den
Vek
mg/den 0-3 mesiace 5
0-3 mesiace 2 4-11 mesiacov 5-10
4-11 mesiacov 3 1-3 roky 10-15
1-3 roky 4 Na biotine su zé&vislé enzymy, ktoré maju

Kyselina pantoténova sa ako nevyhnutna
sucast koenzymu A podiela na odburavani
tukov, sacharidov a ré6znych aminokyselin,
syntéze mastnych kyselin, cholesterolu a
derivatov steroidov. Nachadza sa v nepatr-
nom mnozstve takmer vo vsetkych potra-
vinach. Dobrym zdrojom su pecen, miso,
ryby, mlieko, celozrnné vyrobky a struko-
viny.

klucové funkcie pri glukoneogenéze, pri
odburavani niektorych esencidlnych ami-
nokyselin a pri biosyntéze mastnych kyse-
lin. Jeho dobrymi zdrojmi su pecen, sdjové
boby, vajeény zitok, orechy, ovsené vlocky,
Spenat, Sampinony a SoSovica.

Kebalamin (vitomin 612)

ODPORUCANY PRIJEM
Vitamin B
Vek 1
pg/dent
0-3 mesiace®® 0,4
4-11 mesiacov 0,8
1-3 roky 1

Vitamin B, hrd dolezitu ulohu v metaboliz-
me kyseliny listovej, podiela sa na metabo-
lizme homocysteinu. Pokro¢ily nedostatok
vedie k megaloblastickej anémii, zdvaznym
nésledkom nedostatku vitaminu B, je de-
generacia niektorych oblasti miechy, ktora
moze viest k trvalému poskodeniu nervo-
vého systému. Najleps$im zdrojom su pecen,
nachdadza sa tiez v rybach, vajciach, mlieku
a syroch. Stopy tohto vitaminu obsahuju aj
potraviny rastlinného povodu, ktoré boli
spracované bakteridlnym kvasenim, napr.
kysla kapusta.



Vitamin

ODPORUCANY PRIJEM
Vitamin C
Vek
mg/den
0-3 mesiace®® 50
4-11 mesiacov 55
1-3 roky 60

Vitamin C je ddlezity pre rad reakcii v or-
ganizme, posobi ako antioxidant, podiela sa
na imunite. Podporuje lepsie vyuzitie sucas-
ne prijatého Zeleza. Nedostatok sa prejavuje
predovsetkym celkovou unavou, zniZenou
vykonnostou, poruchami psychiky, po-
malSou rekonvalescenciou, nachylnostou
k infekcidm a zlym hojenim ran. Najlepsim
zdrojom vitaminu C je ovocie a zelenina a
z nich vyrobené $tavy. Su to napr. plody
rakytnika (Stava), paprika, brokolica, ¢ierne

ribezle, egreSe a citrusové plody. Vzhladom
na konzumované mnozstva su dolezitym
zdrojom tiez zemiaky, zelend a Cervena ka-
pusta, kel, Spenat a paradajky.

Vitamin C nie je potrebné podavat defom,
ktoré su dojcené za predpokladu, ze stra-
va matky obsahuje dostatok vitaminu C.
Suplemetacia nie je potrebna ani u deti
s ndhradnou mlie¢nou vyzivou, pretoze
pripravky su fortifikované.

Poznamky
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VL. Vybrané minerdlni latky

Sodik

doporu¢ené mnozstvi, zdroje a plsobeni®’

Draslik

ODHADOVANE HODNOTY PRE ODHADOVANE HODNOTY PRE
PRIMERANY PRIJEM PRIMERANY PRIJEM
Sodik>® Draslik
Vek Vek
mg/den mg/den
0-3 mesiace 100 0-3 mesiace 100
4-11 mesiacov 180 4-11 mesiacov 180
1-3 roky 300 1-3 roky 300

Sodik je najcastejsim kationom tekutiny
mimo bunky, podstatne urcuje jej objem a
osmoticky tlak. Je dolezity pre acidobazic-
ku rovnovahu a traviace $tavy. Minimalne
mnozstvo sodika, ktoré je vo vnutri bunko-
vej tekutiny, je dolezité enzymatickou akti-
vitou a ma vyznam pre bunkové membrany.
Vysoky prijem sodika vSak nie je prinosom
a hovori sa o nom najmaé v suvislosti s vy-
sokym krvnym tlakom.

Najviac sodika je prijimané¢ho v podobe
kuchynskej soli. Bohatym zdrojom su ale
aj udeniny, potraviny v slanych nalevoch,
potraviny slané a solené, niektoré syry, pe-
¢ivo, niektoré mineralky.

0

Draslik je svojou koncentraciou najcastejsie
zastupenym kationom tekutiny vo vnutri
buniek. Dostatok draslika je dolezity pre za-
chovanie homeostazy elektrolytov pre rast
bunkovej hmoty. Vysoky prijem draslika
znizuje krvny tlak, je ddlezity aj pre svalovu
¢innost. Zdrojom draslika su prevazne po-
traviny rastlinného poévodu, najmi ovocie
a zelenina (banany, zemiaky, suSené ovocie,
$pendt, Sampindny).

Vapnik

fasfor

ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM
Vapnik Fosfor
Vek Vek
mg/defi mg/den
0-3 mesiace®® 220 0-3 mesiace®® 120
4-11 mesiacov 400 4-11 mesiacov 300
1-3 roky 600 1-3 roky 500

Vapnik je délezity pre kazdu bunku, zucast-
nuje sa na stabilizacii bunkovych membran,
je dolezity pre nervovo-svalovu ¢innost a
podiela sa na zrazani krvi. Vapnik stabili-
zuje tvrdé tkaniva (kosti a zuby), viac ako
99 % celkového mnozstva vapnika je ulo-
zeného v kostiach a zuboch. Najvhodnej$im
zdrojom vépnika (¢o do mnozstva i vyu-
Zitelnosti) si mlieko a mlie¢ne vyroby. Na
pokrytie potreby vapnika mozu prispievat
aj niektoré druhy zeleniny (napr. brokolica,
por, kel) a niektoré mineralne vody.

Fosfor je sucastou bunkovych membran a
nukleovych kyselin, teda vSetkych zivych
buniek. Zucastiiuje sa metabolizme buniek,
spoluposobi pri udrziavani pH. Fosfor ob-
sahuju prakticky vsetky potraviny, jeho po-
treba je tak bohato pokryta.



Horéik

Zelezo

Jod

Zinok

ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM ODPORUCANY PRIJEM
Horéik Zelezo Zelezo Zinok
Vek Vek Vek
mg/den mg/den Vek pg/den mg/den
0-3 mesiace®’ 24 0-3 mesiace® & 0,5 Nemecko, | WHO, 0-3 mesiace®® 1
- Rakusko Svajciarsko -
4-11 mesiacov 60 4-11 mesiacov®+6566 8 4-11 mesiacov 2
0-3 mesiace®’ 40 50
1-3 roky 80 1-3 roky 8 1-3 roky 3
- 4-11 mesiacov 80 50
Hor¢ik aktivuje rad enzymov, podiela sa Zelezo je dolezité pre prenos kyslika a elek- 1-3 roky 100 9 Zinek ma v organizmu tadu dulezitych

na syntéze nukleovych kyselin. Hra doéle-
zitu ulohu pri mineralizacii kosti, v ¢innosti
membran a v nervovo-svalovej c¢innosti.
Dobrym zdrojom hor¢ika su celozrnné vy-
robky, mlieko a mlie¢ne vyrobky, pecen,
hydina, ryby, zemiaky, vela druhov zeleni-
ny, sdjové boby, bobuloviny, pomarance a
banany, niektoré mineralky.

trénov, nevyhnutné je pre spravnu krvo-
tvorbu.

Na dostato¢nom mnozstve zeleza je zavis-
ly imunitny systém. Nedostatok obmedzuje
telesnu vykonnost, narusa termoreguléciu a
zvy$uje nachylnost k malérii. ZniZeny pri-
jem vedie k anémii (sideropenickej). Zelezo
je lepsie vyuzitelné zo zivocisnych zdrojov,
v zavislosti na mnozstve a frekvencii kon-
zumadcie su ale najddlezitejSimi zdrojmi naj-
ma chlieb, méiso a zelenina.

Jod posobi ako stucast hormdnov Stitnej Zla-
zy. Pri nedostatku dochadza k priznakom,
ako je endemicka struma a endemicky kre-
ténizmus. Obsah jodu v potravinach silne
koliSe v zavislosti na oblasti a ro¢nom ob-
dobi. Zavisi aj od jeho obsahu v pode a na
saturacii hospodarskych zvierat jodom. Na
jod su bohaté spravidla morské ryby a mor-
ské produkty, pri zodpovedajucom kimeni
hospodarskych zvierat aj mlieko a mlie¢ne
vyrobky. K optimalnemu prijmu moéze pri-
spievat aj jodizovana sol (nie je vSak do-
vodom neumerne prijem soli zvySovat, deti
do jedného roka by sol nemali mat v strave
vobec!).

funkci jako soucast nebo aktivator mno-
ha enzymi podilejicich se na metabolismu
proteinti, sacharid®, tuk®, nukleovych ky-
selin, hormond a receptorti. Podili se na
pusobeni inzulinu a hraje roli v imunitnim
systému. Dobrym zdrojem zinku je hoveé-
zi, veprové a drlibezi maso, vejce, mléko a
syry, celozrnné vyrobky.

ol



II. Odpoeriiéang denng prijem Zivin®

Poznamky k tabulke odporu¢aného prijmu Zivin:

*Normativy pre prijem energie, tukov, cholesterolu,

Biekovina 3 Bielkovina 3 Esenmal—' 3 Vitamin A 3 Vitamin D 3 Tiamin 3 Riboflavin 3 Niacin sacharidov, vakniny, alkoholu, vody a fluéru a dalej
ne mastne udaje o B-karoténe, sodiku, chloridoch a drasliku sa
kyseliny nachdadzaju v prislusnych kapitolach
. . L . ,
Vek g/kg'dert ‘ g/den . 0o energie | mg RE’ ‘ ug® : mg : mg . mg NE? Vztiahnuté na referen¢nu telesni hmotnost
: 20-1/1-2/2-4 mesiace; pozrite tiez text v kapitole
m z ¢ m i z i n6 {n3 i m i Z i m { Z m  Z m i Z m Z Bielkoviny
Dojata ? 4-6/6-12 mesiacov; pozrite tiez text v kapitole Biel-
i i ‘ 3 ‘ ‘ ‘ koviny
‘ 0—37 Vmesig(r‘e 2,7/2,0/1,5% i 12/10/102 i 4 0,5 0,5° : 10'° : 0,2° : 0,3° : 26 +0d 4. mesiaca tehotenstva

4-11 mesiacov 1,3/1,1° 10/103 | 3,5 05 0,6 : 1010 : 0,4 : 0,4 : 5 ® Zvysenie asi o 2 g bielkovin na 100 g materského mlieka
f I I I I I I ®Tu sa jedna o odhadované hodnoty
71 mg ekvivalentu retinolu = 1 mg retinolu = 6 mg

1-3 roky 1 io14 13 § 3,0 50 0,6 : 5 : 0,6" : 0,71 : 7" all-trans-B-karoténu = 12 mg inych karotenoidov provi-
: - = ., | ., taminu A = 1,15 mg all-trans-retinylacetatu = 1,83 mg
4-6rokov 0,9 P15 17 ¢ 25 05 0,7 : 5 ‘ 0,8 ‘ 0,9 : 10 all-trans-palmitatu; 11E = 0,3 pg retinolu (medzinarod-

7-9 rokov 0.9 P ooy 24§ 25 05 0.8 : 5 ‘ 1,00 ‘ L1 ‘ 1o né jednotky su udavané len pre farmaceutické ucely)
| - - 8 Pridavok o asi 70 pg ekvivalentu retinolu na 100 g

10-12 rokov 0,9 i34 35 ¢ 2,5 05 i 09 0,9 5 S WA 1,0" i 1,4 1,2't i 15" 13" materského mlieka
| . - °1ug=401E; 11E=0,025pg

i i i i i i i '“Nemecka Pediatricka spolo¢nost odporuca nezavisle
Dospievajuci a dospeli na produkcii vitaminu D v kozi UV Ziarenim a nezavisle
na prijme vitaminu D v materskom mlieku, resp. v doj-

13-14 rokov 0,9 {46 45 1 25 05 | 1,1 1,0 | 5 a1 foet 1,30 fo1gn s

| 15-18 rokov 0.9 08 : 60 46 : 25 05 : 1l 09 : 5 137 1,02 ¢ 1,67 1,22 5172 13® enskej priemyselne vyrabanej mlie¢nej vyzive (zakladné
19-24 rokov 0.8 59 48 © 25 05 i 1.0 08 5 P 102 i 152 1920 i 17 132 obohacox_/ame \{itammmi] ako profylaxiu krivice u doj-
| - - ! ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ¢enych aj nedojéenych deti denne podavat vitamin D
25-50 rokov 0,8 ! 59 47 1 25 05 | 1,0 08 ‘! 5 P12® 1,02 11,42 122 1 16° 13 v davkovani 10-12,5 ug (400-500 IE) od konca prvého
: i i tyzdna do konca prvého roku. Profylaxia moze pokraco-
51-64 rokov 0,8 i 58 46 i 25 05 i 1,0 0,8 5 1,1 1,0 ¢ 1,3% 1,2 ¢ 15% 13% vat tiez v druhom roku v zimnych mesiacoch
0,8 {4 44 i 25 05 i 1.0 08 | 10 C10® 1.0®° | 129 1922 i 13® 13® '" (tato poznamka obsahuje odkaz na stranku v zdrojovej
! ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ publikacii Vyzivové doporucené davky - pozrite pozn.
58 | 2.5 0,5% i 1,14 | 5 1,2¢ i 1,5¢ i 154 69) Zakladom je tabulka 4, str. 28

121 mg ekvivalentu niacinu = 60 mg tryptofanu

3 Vypocitané ako sucet zlucenin folatu v beznej strave =
ekvivalentu folatu (podla novej definicie)

63° i 25 0,5 1,5% 5 1,4 1,6 17




Vek

Dojcata
0-3 mesiace

4-11 mesiacov

1-3 roky
4-6 rokov
7-9 rokov
10-12 rokov

13-14 rokov

Dospievajlci a
15-18 rokov
19-24 rokov
25-50 rokov
51-64 rokov
652 rokov

Tehotné

Dojciace

0,1°
0,3

0,4
0,5
0,7

1,0

1,4

dospeli

Vitamin B

Folat ‘ :
(obsiahnuty | Vitamin B,
v potrave) :

pg FEV ng

606 P04
80 ] 0,8

200 1,0

300 1,5
300 1,8
400 2,0
400 . 3,0

400" 3,0

400" 3,0

400" 3,0
400 3,0
400 3,0
600" 3,5
600

4,0

Vitamin C

50(1
55

60
70
80
90
100

100"
100"
100"
100"
100"
110
150'®

i Vépnik

,mg .

220°
400

600
700
900
1 100
1 200

1 200
1 000
1 000
1 000
1 000

1 000"
{1000

Fosfor

mg

120°
300

1 250
700
700
700
700

800

900*

Horéik

: 230
£ 310

£ 400
© 400
: 350
{350

mg

249
60

80

120

170
250
310

300

300

300

3107

390

Zelezo

mg

12 15
10 15
10 15
10 10
10 10

30

20%

Jod Zinok
ng i mg

L 40°

80

100
120

{140

180

£ 200
£ 200
£ 200
£ 200

180

180
£ 230
260

WHO '

50 ! 1,06
50 2,0

90 3,0

90 | 5,0
120 7,0
120 0 90 7,0
150 | 95 7,0

£ 10,0

150 7,0
150 | 100 7,0
150 { 10,0 7,0
150 | 100 7,0
150 | 100 7,0
200 | 10,0
200 |

11,0

1 Zenv, ktoré cheu ¢i mozu otehotniet, by mali kvoli
prevencii neuralnych defektov uzivat denne 400 pg
syntetickej kyseliny listovej (= kyselina pteroylmonoglu-
tamova/PGA) vo forme suplementov. Tento zvy3eny
prijem folatov by mal byt zacaty najneskor 4 tyzdne
pred zaciatkom tehotenstva a mal by pokracovat do
konca 1. trimestra.

5 Na doplnenie zasob a udrzanie nutri¢nej hustoty

'® Navysenie o asi 0,13 g vitaminu B,, na 100 g mater-
ského mlieka

17 Fajciari 150 mg/den

'8 S ohladom na mnozstvo vitaminu C obsiahnutého
v 750 ml materského mlieka

9 Tehotné < 19 rokov 1 200 mg

“ Dojciace < 19 let 1 250 mg

2 Tehotneé < 19 let 1 250 mg

22Dojciace< 19 let 1250 mg

# Tehotné < 19 let 350 mg

2 Zeny, ktoré nemenstruuju, nie st tehotné alebo nedoj-
&a: 10mg/den

% QOkrem predc¢asne narodenych

% Pretoze novorodenec ziskava zelezo z placentarneho
hemoglobinu, je potreba Zeleza az od 4. mesiaca

% Tento udaj plati pre dojciace aj nedojciace zeny po
pdrode na vyrovnanie strat pocas tehotenstva

2D = Nemecko, A = Rakusko, CH = Svajéiarsko, WHO =
Svetova zdravotnicka organizacia

 (tato poznamka obsahuje odkaz na stranku v zdrojovej
publikacii Vyzivové doporucené davky - pozrite pozn.
69) Ako zaklad bola pouzita tabulka 5, str. 29

¥ Tehotné a dojciace by mali prijimat v priemere mini-
malne 200 mg kyseliny dokozahexaenovej denne

31'n-6 (kyselina linolova)
¥ n-3 (kyselina a-linolenova)

23



IX. Obsah sodika ¢o vybrangeh potracindeh™

Potravina v 100 g/100 ml Sodik (mg) Potravina v 100 g/100 ml Sodik (mg) Potravina v 100 g/100 ml Sodik (mg)

Chlieb konzumny rascovy 535 Mrkva 69 Sunka dusend bez kosti 1540
Krehky chlieb kukuri¢ny 780 Mlieko kravské polotu¢né 1,5 % tuku 47 Klobasa ¢abajska 2 450
RozZok 553 Mlieko kravské plnotué¢né 3,5 % tuku 45 Parky hydinové lahodkové 1 350
Zemla 553 Mlieko ov¢ie 29 Pecen debrecinska 1 540
Dalamanka 525 Mlieko kozie 42 Sunka kuracia 909
Babovka 80 Cmar 57 Salama - gothajska 2 280
Zemiaky nové — varené 325 Srvatka 45 Saldma - Sunkova 827
Zemiaky neskoré - varené 312 Jogurt biely 1,5 % tuku 45 Mortadela 827
Knedla - zemiakova 303 Kura 66 Maslo cerstvé 5
Knedla - zemlova 670 Hovédzie miso - predné chudé 69 Mast 1
Cestoviny - kolienka 6 Telacie méso - priemer 95 Slanina anglicka 1 200
Jablko 2 Bravc¢ové miso - priemer 80 Olej olivovy 2
Broskyna 3 Pstruh 45 Olej repkovy 0
Jahody 2 Losos 51 Vajcia slepacie 135
Brokolica 33 Makrela 95 Cukor 0
Zeler 99 Treska - filé 75 Med vceli 6
Cibula jarna 10 Tuniak 40 Parizska torta 334
Cuketa 3 Sardinka 117 Oblatky kupelné 54
Karfiol 26 Kralik domadci 45

o4



3 Vignerovd J. : Celostdtni antropologicky vyzkum [online]:
http;//www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropolo-
gicky-vyzkum

¥ Vignerovd J. : Celostdtni antropologicky vyzkum [online]:
http;//www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropolo-
gicky-vyzkum

*#Vignerovd J. : Celostdtni antropologicky vyzkum [online]:
http://www.szu.cz/publikace/data/6-celostatni-antropolo-
gicky-vyzkum

Fwww.fzv.cz
“www.vyzivadeti.cz

1 Spolecnost pro vyZivu CR: VyZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referenéni hodnoty pro piijem Zivin, VyZivaservis
s.r.o., 2011

2.1 mg ekvivalentu retinolu = 1 mg retinolu =6 mq all-
-trans-karoténu = 12 mgq inych karotenoidov s charakterom
provitaminu A =1,15 mg all=trans-retinylacetdtu = 1,83 mg
all-trans-retinyl-palmitdtu; 1 IE (medzindrodnej jednotky -
pouZivaju sa iba pr farmaceutické ucely) = 0,3 ug retinolu*

# Tu ide 0 odhadnutu hodnotu
“Tug=1U;1IU=0,025ug

* Nemeckd Spolo¢nost pre detské lekdrstvo odporuca nezd-
visle na produkcii vitaminu D UV Ziarenim v koZi a na prijme
vitaminu D z materského mlieka, resp. z doj¢enskej mlie¢nej
stravy (zdkladnd vitaminizdcia) pre profylaxiu krivice u
dojcenych a nedojcenych deti dennu ddvku vitaminu D 10-
12,5 ug (400-600 IE) od konca 1. tyZdria Zivota aZ do konca

1. roka. Profylaxia méZe pokracovat v 2. roku Zivota pocas
zimnych mesiacov.

“Nemeckd Spolo¢nost pre detské lekdrstvo odporuca nezd-
visle na produkcii vitaminu D UV Ziarenim v koZi a na prijme
vitaminu D z materského mlieka, resp. z dojcenskej mlie¢nej
stravy (zdkladnd vitaminizdcia) pre profylaxiu krivice u
dojcenych a nedojcenych deti dennu ddvku vitaminu D 10-
12,5 ug (400-600 IE) od konca 1. tyZdiia Zivota aZ do konca
1. roka. Profylaxia méZe pokracovat v 2. roku Zivota pocas
zimnych mesiacov.

41 mg ekvivalentu RRR-a-tokoferolu (D-a-tokoferolu) = 1,1
mg RRR- a-tokoferylacetdtu (D-a-tokoferylacetdtu) = 2 mg
RRR-a-tokoferolu (D-f-tokoferolu) = 4 mg RRR-y-tokofero-
lu (D-y-tokoferol) = 100 mg RRR-O-tokoferolu (D-0- tokofe-
rolu) = 3,3 mg RRR-a-tokotrienolu (D-a-tokotrienolu) = 1,49
mg all-rac-a-tokoferylacetdtu (D-L- a-tokoferylacetdtu).

* Tu ide o odhadnutu hodnotu
“ Tu ide o odhadnutu hodnotu
01 mg ekvivalentu niacinu = 60 mg tryptofdnu
"' Tu ide o odhadnutu hodnotu
2 Tu ide o odhadnutu hodnotu

*3Sucet vsetkych zlicenin s ucinkami foldtu v obvyklej strave
= ekvivalent foldtu (podla novej definicie)

 Tu ide o odhadnutu hodnotu
% Tu ide o odhadnutu hodnotu
% Tu ide o odhadnutu hodnotu

57 Spolecnost pro vyZivu CR: VyZivové doporucené ddvky

(DACH) - Referenéni hodnoty pro prijem Zivin, ViyZivaservis
s.r.o., 2011

% 1 mmol sodika zodpovedd 23 mg; 1 g kuchynskej soli (NaCl)
obsahuje 17 mmol sodika; NaCl (g) = Na (g) x 2,54; 1 g NaCl
=049 Na

¥ Tu ide o odhadnutu hodnotu
 Tu ide o odhadnutu hodnotu
6" Tu ide o odhadnutu hodnotu
82\/ynimka: predcasne narodené deti
& Tu ide o odhadnutu hodnotu
% VWynimka: pred¢asne narodené deti
¢ Tu ide o odhadnutu hodnotu

% Potreba Zeleza je aZ od 4. mesiaca, novorodenec obdrzi
placentou Zelezo viazané na hemoglobin

5 Tu ide o odhadnutu hodnotu
% Tu ide o odhadnutu hodnotu

s9Spolecnost pro vyZivu CR: VyZivové doporucené ddvky
(DACH) - Referenéni hodnoty pro prijem Zivin, ViyZivaservis
s.r.o., 2011

7Program Nutriservis, Forsapi (www.forsapi.cz)
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