Najvacsim problémom pri sprav-
nom detskom stravovani nie je doj-
¢enie, ale prechod na komplemen-
tarnu, teda veku primeranu vyzZivu.
Prave pri tomto prechode vznikaju
vyzivové medzery. ldentifikovat stra-
vovacie problémy deti ma pomoct

v slovenskych ambulanciach novy
program NutriCHEQ pod gesciou
Slovenskej pediatrickej spolo¢nosti.

Mnoho deti po prechode na veku primera-
ni stravu odmieta rozne potraviny, vratane
tych najzdravsich, ako je zelenina a ovocie.
Na druhej strane aj niektoré mamicky pristu-
puju k strave opatrne a vytvaraji detom prili§
jednotvarny jeddlny listok. Vysledkom je, Ze
detom chybaju viaceré stopové prvky, zelezo,
vapnik i vitaminy. Navyse deti Casto prijimaji
aj vo veku jedného az dvoch rokov nadmerné
mnozstvo soli a cukrov.

PodIa najnovsich vedeckych poznatkov je
vyZiva batoliat — najma pocas prvych 1000 dni
zivota — do velkej miery zodpovednad za zdra-
votny stav v neskorsom veku. ,,Strava v prvyc
rokoch Zivota méze vyznamnym sp6sobo
ovplyvnit vyvoj dietata az do dospelosti,?s
zorniuje prof. MUDr. Laszl6 Kovacs, D
MPH, prednosta II. detskej kliniky DF
a LF UK v Bratislave. ,,Ovplyviiuje nase
dtice stravovacie navyky, preferencie potra
i potravinové alergie.”

DOKEDY DOJCIT?

Odborna verejnost vratane autority,
Svetovd zdravotnicka organizacia, o
vylu¢né dojcenie do ukonceného §
mesiaca. Slovensko je v tomto smere re
ne edukované, podla poslednych priesku-
mov Nédrodného centra zdravotnickych
informdcif u nds v Siestom mesiaci doj¢i via
ako polovica matiek.
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Po pol roku je v3ak ¢as postupne zavadzat
k doj¢eniu veku primerant stravu. Pri
prechode z mlie¢nej vyZivy na tuhu stra-
vu je velmi dolezité zvolit pestrd ponuku
kvalitnych a pre deti vhodnych potravin:=
Prirodzene, zac¢iname zeleninou a ovo-
cim, s dostato¢nym obsahom vitamiﬁ'ov,
postupne pridavame dalSie zlozky stravy,
tak, aby sme dosiahli vyvazeny pomer
bielkovin, tukov a sacharidov.

.

Aj dieta vnima jedlo komplexne, vetkymi
zmyslami. Vhodne skombinovana chut, vona,
konzistencia a farba jedla podmieriuju reflex-
nu ¢innost vy$$ej nervovej sustavy a prispie-
vaji k spradvnemu traveniu a vyuZitiu Zivin
v prospech zdravia. Dieta potrebuje ¢asto aj
desat ¢i patndst pokusov, kym si novi potra-
vinu obltbi. Malo by si zvykat najmé na bezné
potraviny, ktoré vsak mo6zu u niektorych Iudi
vyvolat vo vy$§om veku zdravotné problémy.

DAVAM DIETATU, CO POTREBUJE?

Pri prechode na tuhi stravu sa ¢asto stava, ze
mama s dietatom ,,bojuje” a batola odmieta
niektoré potraviny. Mdze vsak rodic zistit, ¢i
jeho dieta dostava vietko, ¢o potrebuje? Naj-
vhodnejsie je poradit sa s lekarom, pretoze
préave pediatrickd ambulancia je miestom,

64

ktoré moze ovplyvnit stravovanie podla naj-
novsich vedeckych poznatkov.

V slovenskych ambulancidch sa postupne
objavuje NutriCHEQ), diagnosticky ndstroj,
ktory pomoze lekarovi a rodi¢om zlepsit po-
tencialne stravovacie problémy deti. Nie je to
ziadny liek, ale stibor odportcani v podobe
brozir, ktoré upozoriuji na vyzivové nedo-
statky a usmernuju rodic¢ov v ich ndprave. Je
narodicoch, aby tieto odporticania preniesli aj
do svojej kazdodennej praxe.

4 N\
Samotny NutriCHEQ tvori dotaznik pre
rodicov s vyhodnoteniami pre lekara, in-
formacna brozura Ako stravovat moje ba-
tola a subor 15 odporucajucich navodov
na rieSenie najcastejsich problémov vo
vyzive najmensich. Dotaznik vyplnia rodi-
¢ia a lekar na zaklade jeho vyhodnotenia
vyslovi predpoklady pre mozné problémy
vo vyzive. Pediater v ambulancii méze dat
rodicom na mieru Sité odporucania, ako
zvladat stav a zlepsit vyZivu ich dietata. Ak
sa problemyjawa ako vazne, urcite odpo-

dalSiewysetrenia a kontakt s lekarskymi

g stravovanie.
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,NutriCHEQ je novy jednoduchy, ale a¢in-
ny diagnosticky ndstroj, ktory v ambulantnej
praxi pediatra pomdze rychlo rozoznat rizi-
kové dieta. NutriCHEQ umozni odporucit
rodi¢om spravny postup pri zlepSeni stravo-
vacich navykov,* upozoriiuje prof. L. Kovacs,
ktory viedol pracovnu skupinu pripravujicu
NutriCHEQ pod gesciou Slovenskej pediat-
rickej spolo¢nosti a Iniciativy 1000 dni.

AKO FUNGUJE NUTRICHEQ

Rodicia pocas ¢akania na lekdrsku prehliad-
ku vyplnia jednoduchy dotaznik, ¢o im potrva
mozno 5 maximalne 8 minit. Vyplneny do-
taznik odovzdaju lekdrovi, ktory ho vyhodnoti
apodla toho ur¢i mozné vyzivové rizikd. Ak sa
ukdzu vysoké vyZzivové rizikd, naplanuje dal-
Sie vySetrenia, ktoré si potrebné na presni
diagnostiku a pripadne odporudi navitevu
Specialistu.

Na rieSenie beZnych vyZivovych nedostat-
kov, s ktorymi sa rodicia stretdvaju pravidel-
ne, dostanu rodicia broziru s nivodom, ako
postupovat, aby zlepsili vyZivu svojho dieta.
Na riesenie $pecifickych neduhov pri stravo-
vani batolata lekar rodicovi zaroven odporu-
¢ jednu alebo viacero brozdrok dostupnych
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na stranke 1000dni.sk. Pri dalej ndvsteve le-
kar skontroluje, ¢i rodicia aplikujd odportca-
nia spravne a ¢i sa problém riesi alebo vyriesil.

Problémy, ktoré riesi NutriCHEQ pomocou
svojich brozir, si odmietanie zeleniny ¢i ovo-
cia, problémy s prijmom mlieka, ¢i odmietanim
masa a ryb. Niektoré odporicania si $pecificky
nastavené na niektoré vyZzivové nedostatky, ako
napriklad nedostatok vitaminu D, Zeleza, zinku
¢i chybajice omega-3 mastné kyseliny.

Dalsie odporicania v brozirach Nutri-
CHEQ sa zasa tykaju stravovacich problémov,
ako je napriklad prili$na vyberavost v jedle,
¢i situdcie, ked dieta je prili§ malo alebo,
naopak, prili§ vela. Niektoré deti zasa mozu
jest primerane a predsa m6zu mat podvahu
alebo nadvdhu. Specifické problémy maju
v rodinach, ktoré sa profiluji ako vegetaridn-
ske, alebo v rodinach, kde sa u deti objavuje
potravinova alergia. Vietky materidly a odpo-
ricania vo forme brozirok su volne dostupné
na stranke 1000dni.sk.

POTREBUJEME DIAGNOSTIKU

NutriCHEQ vznikol pévodne vo Velkej Brita-
nii a [rsku, kde dlhé roky pretrvavajd problémy
s vyzivou deti. Jeho cielom bolo identifikovat
individudlne problémy, ale aj vyZivovo rizikové
oblasti. Projekt presiel podrobnym klinickym
overovanim ‘ plne JII§:s1-’osved(:i1 aj v praxi.

LenZze vyzivové problémy maju aj deti
u nds. Neddvna slovenska stidia Nutri¢né na-
vyky dojciacich matiek a malych deti odhalila
nedostatky v strave najmensich deti (podrob-
nosti o $tidii priniesol odborny ¢asopis Pediat-
ria pre prax 1/2016).

Spominand $tidia zhromazdila ddaje o vy-
zive 550 deti do troch rokov na Slovensku.
Medzi najzavaznejsie zistenia, ktoré vyskum
priniesol, patri, Ze deti do troch rokov:
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® prijimaju neimerne vela

sodika (soli) presahujucej

200 percent odporucanej

dennej davky,

® prijimaju mélo Zeleza, az tretina
deti prijima menej ako 60 percent
odporucanej dennej davky,

® prijimaju velmi malo fluéru, cela
populécia deti prijima menej ako 50
percent odporucanej dennej davky,
® prijimaju malo vitaminu D, polovica
deti ma prijem nizsi ako 15 percent
odporucanej dennej davky,

® prijimaji malo vitaminu B, (kyselina lis-
tovd), pod 40 percent odporucanej davky,
® prijimaju nevhodny pomer polynena-
sytenych tukov voci nasytenym tukom
- nenasytenych tukov prijimaju vyrazne
menej, ako by mali, kym nasytenych dvoj-
nasobne viac, nez potrebuju,

® prijimaju nedostatok vldkniny, so zvysu-
jucim sa vekom nedostato¢né mnoZzstvo
lakt6zy, zato s vekom stUpa spotreba sa-
charidov.

\. J

Nedostato¢ny alebo nadbyto¢ny prijem
jednotlivych Zivin v ranom veku zapri¢inuje
pri dospievani a v dospelosti vznik nevhod-
nych nutri¢nych navykov a zvys$end hrozbu

civiliza¢nych ochoreni.

NEVHODNE POTRAVINY

Vieobecne sa dd povedat, ze pre deti sd ne-
vhodné tie potraviny, ktoré si nevhodné aj
pre dospelych. V case, ked dieta prechddza
na tuht stravu, by postupne malo ochutnat
potraviny primerané veku tak, aby sa s nimi
obozndmilo véas, v obdobi tzv. okna toleran-
cie, ¢ize v prvych mesiacoch pocas prechodu
od doj¢enia ku komplementdrnej strave.

Vplyvom vonkajsich faktorov a najma vy-
zivy na vyvoj ¢loveka sa zaoberd vedny odbor
nazvany nutri¢né programovanie (ENP —
early-life nutritional programming). Najvacsiu
moznost ovplyvnit vyvoj klic¢ovych orgdnov
a zdravia v dospelosti mame v obdobi prvych
tisic dni, vrdtane tehotenstva az po batolaci
vek. Je to dolezité obdobie pre naprogramo-
vanie kldcovych orgdanov (imunitny systém,
mozog, metabolizmus) a buducich stravova-
cich preferencii dietata (budovanie zdravych
stravovacich navykov). Adapta¢nd schopnost
organizmu je v tomto ranom obdobi vyvoja
najlepsia, so stdpajicim vekom sa znizuje.

Inak povedané, detsky organizmus sa v ra-
nom veku rychlo vyvija a spravnou vyZzivou
moézeme ovplyvnit nielen to, aby sa klticové
orgdany vyvijali tak, ako maju, ale tiez aby fun-
govali spravne. V tomto obdob{ sa odporica
obozndmit detsky organizmus so vietkymi
beznymi potravinami, napriklad ovocim,
zeleninou, ceredliami, kedze prave vcéasny
kontakt s nimi je i¢innou prevenciou potra-
vinovych alergif ¢i celiakie.

CHCETE VEDIET VIAC?

|

Program NutriCHEQ na Slovensko prichadza vdaka Iniciative
1000 dni a's podporou Slovenskej pediatrickej spolo¢nosti.
Cielom Iniciativy 1000 dni je napomahat aplikacii vedeckych
poznatkov z oblasti nutricného programovania do praxe a podporovat vzdelavanie
praktickych pediatrov a sestier v oblasti vyzivy malych deti. Projekt NutriCHEQ néjdete
na webovych strankach iniciativy www.1000dni.sk, kde st na stiahnutie aj jednotlivé
brozarky umoznujuice lepsiu orientaciu rodicov vo vyzivovych otazkach batoliat.

PESTRA A VYVAZENA

Pri detskej strave musime vychadzat z poznat-
kov, ktoré o zdravej vyZive mame. Pestri a vy-
vazenu stravu opisuje zndma potravinova pyra-
mida. Zdkladom stravy st obilniny, celozrnné
vyrobky, zemiaky, ryza, najlepsie nelipand,
cestoviny. To by malo tvorit 35 percent nasej
stravy (sacharidy, vldknina). Nasleduje ovocie
a zelenina, ktora by mala tvorit priblizne 30
percent nasej stravy (najmi cukry, vlaknina,
vitaminy). Mlieko, mlie¢ne vyrobky, vajcia,
chudé miso (ryby, hydina, chudé hovidzie
a bravcové miso) by mali tvorit dalsich 25 per-
cent stravy (bielkovinova zlozka). Ten zvy3Sok,
teda maximalne 10 percent, pripada na tuky,
v ramci ¢oho by mali byt rovnomerne zasti-
pené tuky rastlinného a Zivo¢isneho pévodu.

Samozrejme, pre nazornd predstavu by to
mali byt tri hlavné jedla za den, vydatnejsie
ranajky, plnohodnotny obed a vecera, popri
tom napriklad ovocnd desiata a olovrant, teda
5 jeddl denne. A spokojne aj vecer nie¢o malé.
Ale s vyli¢enim nezdravych potravin. Takyto
jedalny listok by malo mat dieta po skon¢eni
obdobia prechodu medzi doj¢enim a riadnou
stravou. Proces to nie je dlhy, aj ked pre ma-
micku tak moze posobit, najmi ak dieta od-
mieta niektoré potraviny. Rodinny priklad je
ale najlepsim pre dieta, ak sa udf jest.

NutriCHEQ je pomocnik, ktory moze
matky previest spletitou dZzunglou informacif
o strave tak, aby vitepili svojim detom spravne
stravovacie navyky a umoznili tak zdravy a pl-
nohodnotny vyvoj.

AKO FUNGUJE NUTRICHEQ
Rodi¢ vypini dotaznik

Lekar dotaznik vyhodnoti

Lekar da rodicom broziru Ako stravovat
batola a odporudi na strankach
www.1000dni.sk na stiahnutie dalSie brozary

Kontola zmeny stravovania

CODIETAROBE e A it
VIINAMNE OVPLY
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