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Zavedeni stravovacich ndvyka, které prispivaji k celozivotnim vyzivovym navykdm a celkovému zdravi, zacind v batolecim véku.
Béhem této doby déti ziskavaji motorické dovednosti potfebné k tomu, aby rozvijely preference, které ovliviuiji jejich vybér potravin.

Klicova slova: vyziva u batolete.

Nutrition in toddlers (American Academy of Physicians)

Establishing eating habits that contribute to lifelong nutritional habits and overall health begins in toddlerhood. During this time,
children acquire the motor skills needed to develop preferences that influence their food choices.

Key words: nutrition in toddlers.

Doporuceny denni pfijem Obecna doporuceni

nutrient 2 roky 4 roky = Déti ve véku od jednoho do dvou let by mély pit plnotucné mléko spise nez mléko se snizenym obsahem

kalorie 1000 1400 tuku.

bilkoviny (% kalorii) 520 10-30 = Détem starsim 12 mésict by méla byt nabizena predevsim voda a mléko. 100% ovocna Stava by

cukry (% Kalorif) 15-65 15-65 méla kfyt (’)mef%ena na 4 unce® denné u déti ve vell<u oq Jeglunoho d? tif let a, m?Ia 'by byt pc?davana?
” v otevieném $dlku. Je tfeba se zcela vyhnout sladkym napojdm (napf. ovocné napoje, slazena balena

tuky (% kalorii) 30-40 25-35 S

= voda, sportovni napoje).

vlaknina (g) 14 16-20 = Rodice a pecovatelé slouzi jako primarni modely pro zdravé stravovani a vzorce aktivit.

zelezo (mg) 7 / = Vybiravi jedlici by méli dostavat casté piflezitosti vyzkouset nové potraviny a nové potraviny by mély

kalcium (mg) 700 700 byt zavadény se zndmymi potravinami. Déti by nemély byt nuceny jist nové potraviny, protoZe to muze

vitamin D 600 600 podporovat nechut k témto potravindm.

Vzorovy stravovaci plan a doporuceni pro stredné aktivni déti

Porce 2 roky 4 roky
Snidané > hrnku mléka > hrnku mléka
> hrnku ceredlif fortifikovanych zelezem > hrnku ceredlif fortifikovanych zelezem
2 hrnku bananu Y2 hrnku bananu

V5 platku celozrnného toastu
V5 1zicky masla

Svadina 5 hrnku jahod > hrnku jahod
5 hrnku vody 5 hrnku mléka
> hrnku jogurtu
Obéd 5 hrnku mléka 5 hrnku mléka
5 sendvice 1 sendvic¢
(1 pldtek celozrnného chleba, 1 unce* masa, platek syra, saldtu, rajcete) | (2 platky celozrnného chleba, 2 unce* masa, platek syra, salatu, rajcete)
3 kousky mrkve Vs hrnku dusené brokolice
1 ovesna susenka
Svaéina ¥ hrnku mléka 1 kousek syra (platek)
V5 jablka (platky)
Vecere 5 hrnku mléka 5 hrnku mléka
2 unce kurecich prsou 2 unce kufecich prsou
5 hrnku téstovin 5 hrnku téstovin
s hrnku dusené brokolice 4 hrnku varenych fazoli

°tekutd unce - 30ml, *unce — 28,3495 g
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