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Leto, slnko, vitamín D a správna strava batoľaťa 
Len jedno z desiatich detí do dvoch rokov má na Slovensku dostatok vitamínu D. Aj v lete, keď je vďaka slnečnému žiareniu tvorba vitamínu D v našom tele vyššia, je potrebné myslieť na jeho príjem aj v strave. 
Bratislava








29.jún 2016
Z hľadiska príjmu vitamínu D u detí je leto zdanlivo bezproblémovým obdobím. Vďaka slnečnému žiareniu dochádza k premene provitamínov v našom tele na samotný vitamín D. Na to, aby táto reakcia v tele prebehla, je potrebné, aby naša pokožka bola dostatočne vystavená slnečnému žiareniu. A tu nastáva problém – letné slnko detskú pokožku rýchlo poškodí, takže mamičky svoje batoľatá často pred slnkom chránia. Tvorba vitamínu D je tak spomalená a nedostatočná. Podľa štúdie Nutričné návyky dojčiacich matiek a malých detí, ktorá prebehla na Slovensku vlani, až 95 % detí do dvoch rokov má nedostatok vitamínu D.

Strava a vitamín D

Jedlo pre nás nie je len zdrojom energie, ale aj významných stavebných prvkov, ktoré umožňujú rast, správne fungovanie imunitného systému a rozvoj fyziologických funkcií. Základom jedálnička dieťaťa by preto mala byť pestrá, vyvážená a nutrične bohatá strava. Vitamín D získava naše telo aj z potravy živočíšneho pôvodu: rýb a najmä rybích olejov a vaječných žltkov. Základom stravy dojčeného dieťaťa je materské mlieko, ku ktorému neskôr pridávame primeranú výživu podľa veku dieťaťa. Čo sa týka mliečnej stravy v batoľacom veku, pre zachovanie dostatočného príjmu vitamínu D sú vhodnejšie batolecie mlieka, než kravské mlieko práve preto, že sú obohatené o vitamín D.

„Dieťa potrebuje dvakrát viac vitamínu D na kilogram hmotnosti, ako dospelý človek,“ hovorí doc. MUDr. Milan Kuchta, CSc., prezident Slovenskej pediatrickej spoločnosti, primár Detskej fakultnej nemocnice v Košiciach, ktorý je zapojený do Iniciatívy 1000 dní. „Vitamín D je dôležitý aj pre budúcu matku, pretože počas tehotenstva pomáha správnemu vývoju plodu, najmä kostí, a predchádza nízkej pôrodnej hmotnosti. Počas dojčenia zasa napomáha tvorbe mlieka.“

Vitamín D

Vitamín D, spolu s ďalšími hormónmi, je zodpovedný za metabolizmus vápnika a fosforu. Práve vitamín D spôsobuje lepšie vstrebávanie týchto minerálov, ktoré sú nesmierne dôležité pre hustotu a rast kostí a zubov. 

„Počas prvých mesiacov života je príjem vitamínu D kľúčovým a jeho nedostatok sa doslova zapisuje do kostí,“ hovorí doc. MUDr. Milan Kuchta, CSc. „Nedostatok vitamínu D v prvých mesiacoch života obmedzuje vstrebávanie vápnika a má za následok spomalený rast dieťaťa. Lebečné fontanely sa neskôr uzatvárajú, hrozí skrivenie chrbtice (skolióza). Môžu byť prítomné častejšie infekty dýchacích ciest, dieťa môže byť apatické, ale aj naopak viac precitlivené. Hoci sa príznaky nedostatku nemusia prejaviť hneď, môžu spôsobiť v neskoršom veku vyššiu náchylnosť k zlomeninám, nedostatočnú oporu kostrového systému či rýchlejšie rednutie kostí.“

Leto a strava

Letné horúčavy menia aj stravovacie nároky detí. Pri vysokých teplotách im často nechutí jesť a uprednostňujú skôr šťavnaté a studené jedlá, napríklad ovocie. Aj v tomto období by mali deti prijímať veku primeranú stravu s dostatočným obsahom živín a vhodne zvolené batoľacie mlieko, v prípade ak matka nedojčí.
„Malé dieťa potrebuje k svojmu správnemu vývoju aj slnko,“ dodáva lekár. „Ale v primeranom množstve. Aj tu, rovnako ako v strave, platí, že všetko s mierou. Na tvorbu vitamínu D v dostatočnom množstve by mala byť naša pokožka vystavená slnku aspoň 15 minút denne. Na druhej strane, ochrana pred slnkom, UV žiarením a spálením opaľovacími krémami tvorbu vitamínu D spomaľuje. To, čo nevytvorí slnko, mala by doplniť strava.“

V lete by sme však nemali zabúdať na dostatočný príjem mlieka. Batoľa by malo denne skonzumovať mliečne potraviny v objeme 300 - 330 ml. Dieťa by aj v lete malo dostávať minimálne 5 menších porcií jedla denne, pričom časť z nich môže tvoriť obľúbené ovocie. 

Tipy pre dostatok vitamínu D

· Nepodceňujte výber mlieka pre batoľa, zamerajte sa na obsah vitamínu D a železa.

· Po prvom roku života dieťaťa podávajte minimálne 300 – 330 ml batoľacieho mlieka denne.

· Vitamín D získa dieťa aj vďaka slnečnému svitu, choďte preto primerane často na čerstvý vzduch.

· Obohaťte jedálniček dieťaťa potravinami bohatými na vitamín D, ako napríklad červené mäso, tučné ryby (losos, sardinky, tuniak) a vajíčka.
Iniciatíva 1000 dní podporovaná poprednými slovenskými odborníkmi v spolupráci s neziskovou organizáciou Tisíc dní do života nadväzuje na súčasnú globálnu stratégiu Svetovej zdravotníckej organizácie (WHO) so zameraním na stravu, fyzickú aktivitu a zdravie. Viac informácii na www.1000dni.sk.
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