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OBECNE ZASADY VYZIVY DETI A DOROSTU

Kamila Berkova
Oddéleni 1é¢ebné vyzivy, FN Olomouc

Kazdy clovék chce byt zdravy, i kdyzZ ne vSichni pfes-
né€ védi, co to znamena byt zdrav. Zdravi neni pouha ne-
pritomnost nemoci, ale plnohodnotny télesny, dusSevni, du-
chovni a socialni Zivot ¢lovéka. Zel, vétsina lidi si chce udr-
Zet Ci ziskat zdravi bez vlastniho pfispéni, pouze na zasah
zvenci. To vSak neni mozné.

Vyziva je jednim z dilezitych Ciniteli zevniho prostfe-
di, ktefi ovliviuji zdravotni stav ¢lovéka a nasledné i dél-
ku Zivota. Uroven vyzZivy zavisi na pfirodnich a hospodai-
skych podminkach a na politické orientaci ve sveteé.

Nejvétsim rizikem v naSich podminkach je vysoky pfi-
jem energie a vysoka spotieba tukt a jejich nevhodné slo-
Zeni. Nepfiméfen€ vysoky je i pfijem cholesterolu, cukru
a soli. K slabym bodiim v nasi vyzivé patfi dale nizka spo-
tieba vitaminu C a vlakniny. Vysoka spotieba energie a ne-
spravné sloZeni stravy se vyznamné podileji na vysokém
vyskytu kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni,
obezity, diabetu a nékterych dalSich tzv. civilizanich one-
mocnéni u obyvatelstva primyslové vyspélych zemi.

Stale Cast€ji se v médiich setkavame se senza¢nimi
zpravami o nasi stravé. Zvyraznuji se jednostranné pristu-
py k vyziv€, s mnohdy skute¢né kurioznimi nazory o vy-
znamu nékterych potravin. BE€Zné se setkavame s hrozi-
vymi famami o Skodlivosti a nebezpecénosti téch i zcela
nejbéznéjSich potravin a vyrobkil. Jsou to rizné profes-
ni, socialni a nabozenské skupiny, které se snazi prosadit
svilj nazor jako feSeni obecné platné pro vSechny obcCany.
Z mnohych informaci mizZeme ziskat uziteéna pouceni,
jak zlepSit nasi vyzivu, ale jsou i poznatky, které by pro nas
mély byt spiSe varovanim. Odbornici a informovana vefej-
nost nema bohuzel dost prostfedkil ani prostoru aby moh-
li uéinn€ extrémim ve vyZzZivé Celit.

Své misto musi najit vegetariani, respektovat musime
i extrémni potieby a zkuSenosti malé naboZenské sekty,
stejn€ jako zvyklosti odliSnych etnik.

Obecné lze tici, ze détem vegetarianskou stravu nedo-
porucujeme z diivodli opozdéného ristu vzhledem k nedo-
stateCnému energetickému prisunu a nevhodné skladbé jed-
notlivych Zivin. Riziko je nejvétsi ve véku 4-6 mésicli u ko-
jenct, ktefi jsou odstavovani na striktni vegetarianskou ne-
bo veganskou stravu.

Z vitamini ve vodé rozpustnych je v makrobiotické
stravé zpravidla nedostate¢né zastoupen vitamin C, kyseli-
na listova, riboflavin, ale zejména vitamin B 12 a vitamin
D, ktery je obsaZen v zZivoc¢iSnych potravinach. Dale mtzZe
dojit k nedostatku Zeleza a zinku.

Stravovani kazdého ditéte je dilezitou soucasti jeho Zi-
vota. I déti se obCas dostavaji do situace, kdy vyzaduji mno-
ho péce. Je to predevsim v dobé nemoci a rekonvalescence,
které si Casto vyzadaji vedle zmény Zivotniho rezimu také
zasah do zpusobu stravovani. A je to mnohdy jeden z nej-

dulezitéjSich léCebnych prvka.

Pro zdarny vyvoj ditéte je nutné, aby dostalo i pfi ome-
zeni vyplyvajicich z pozadavki zdravotniho stavu stravu
smiSenou a pestrou a mohlo se co nejdfive vratit k obvyk-
Iému zptisobu stravovani.

V prvnim roce Zivota se u déti projevi zajem o mnohem
§irsi sortiment potravin. Tento zajem je tfeba podporovat.
Pfitom je dobré si uvédomit, Ze do dvou let je spotieba tuku
relativné vysoka a Ze neni tieba prijem omezovat. Pfi vybé-
ru potravin musime preferovat bohaté zdroje zZeleza, vapni-
ku, zinku a z vitamint pak zdroje vitamini D, B 6 a B 12.
Zeleza je v matefském mléce velice malé mnozstvi, ale je
velmi dobfe vyuzitelné.

Po dosazeni véku dvou let déti konzumuji vice ¢i méné
modifikovanou stravu dospélych. V tomto véku doporucu-
jeme, aby energeticky podil tuk® nepresahoval 30 %.

Détem od 1,5 roku do 3 let je urCena strava batolat, po-
kud jejich onemocnéni nevyzaduje jinou specialni dietu.
Jidelni listek batolat ma obsahovat jidla lehce stravitelna
a mékka, nenarocna na kousani. Jidelni plan ma byt v sou-
ladu s pozadavky na racionalni détskou vyzivu. Ma to byt
pestra, smiSena strava, biologicky hodnotna. Kuchynska
uprava ma byt jednoducha, bez koreni.

Zivoéisné bilkoviny by mély byt zastoupeny zhruba dvé-
ma tietinami z celkové doporucené davky 45 g. Podavame li-
bova masa, driibez, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce apod. Dité
ma dostat minimalné padl litru mléka denn€ a dalSi mlécné
vyrobky. MI€ko je prirozenym diilezitym zdrojem zejména
vapniku. Pfi bé€Zné stravé je pro déti nezastupitelné. Détem
star§im dvou let davame prednostné polotuéné mléko a niz-
kotuéné mlécné vyrobky, které si zachovavaji své nutricni
vlastnosti. Denni davka vapniku by mé€la byt u predskolnich
déti asi 800 mg. Pritom jeden litr mléka obsahuje zhruba
1200 mg vapniku. Protoze vapnik je i ve vyrobcich z mléka,
ale i v dalSich potravinach, je jeho prisun v prirozené pru-
mérné strave, jejiz soucasti je i mléko, dostatecny.

Do jidelniho listku vétSich déti zarazujeme vSech-
na bézna a oblibena jidla. Potravu neni tfeba mechanic-
ky upravovat. Déti se maji naucit dobfe ji kousat. Vybira-
me pievazné jidla jednodussi, lehce stravitelna. Pamatuje-
me na to, Ze dit€ si stravu nevybira samo, musime mu ji na-
bizet. Proto starost o pfisun potravin a hlavné zodpovéd-
nost za jejich kvalitu pfebirame my dospé€li. Dité se v na-
bidce orientuje chuti a zrakovymi vjemy. Podvédomé citi,
Ze je jim prospé€sna syrova zelenina a ovoce, mlé¢né vyrob-
ky jako jogurty a syry. Davame prednost libovému masu,
dribezi a rybam. Déti maji rady i obilné vyrobky (i celo-
zrnné) a pri troSe zajmu uvitaji i lusténiny.

Naopak détska strava by neméla obsahovat tucna
a smazena jidla, ani potraviny s vysokym obsahem Zivo-
¢isnych tuka. Plati to také pro rizné smazené pochoutky,
hamburgery a pro tzv. rychla jidla. Pfi pfipravé stravy da-
vame pokud mozno prednost oleji.
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Dalsim velkym prohieSkem naSich stolll a pfedevsim
prohifeskem vici dé€tem jsou uzeniny. Na jejich vyraznou
chuft si snadno zvyknou a pak je vyhledavaji. Uzeniny maji
velky obsah tuktl, i kdyz nejsou tieba primo vidét, a vysoké
mnozstvi soli, ktera se pouZziva k jejich dochucovani. Sil
a drazdivé kofeni by mély byt uzivany jen vyjimecéné.

Vysoce slazena jidla a hlavn€ napoje jsou zbyte¢né. Ne-
vhodné jsou 100 % dzusy a sycené limonady. Zbyte¢né jsou
i rizné lahidky obsahujici majonézu. Jsou obtizn€ stravi-
telné, tucné a prinaseji riziko vzniku nakazlivych prijmo-
vych nemoci. Jejich podbiziva chut mtze snadno vyvolat
nezdravé chutové navyky.

Samoziejmé nesmime zapominat na pitny reZim. Kaz-
dy ¢lovék by mél denné vypit alespon dva litry tekutin
(u malych déti umérné méné). V 1ét€ a pri vyssi fyzické na-
maze, napf. pfi sportu, vice. Z napojii miizeme doporucit
vS§echny druhy ¢ajli, mineralky, ovocné stavy. Nedoporucu-
jeme napoje prilis slazené a s oxidem uhli¢itym. Déti si ale
vétsinou o piti samy nefeknou, musime jim je nabizet.

Na stravovani déti ma velky vliv také reklama, ktera je
soucasti obchodu a marketingu a ovliviiuje nas jiz od dét-
stvi. Vedle ustanoveni, Ze reklama ma byt legalni, slusna,
Cestna a pravdiva, je ¢ast kodexu vénovana détem. Nejzna-
méjsi reklamy jsou asi ty o sladkych dobrotach, vzdyt jen
na ¢okoladu je jich hned nékolik a v§echny zdlraznuji, Ze
praveé ta jejich je nejlepsi a nejzdravéjsi. A kdo by odolal,
kdyz slysi, ze Kinder ¢okolada s porci mléka navic poma-
ha détem rast, protoZe mléko je zdravé, nebo Ze cokola-
da Milka je z Cerstvych alpskych pifisad od kravicek, kte-
ré maji to nejlepsi mléko. Nebo Ze v kazdé tabulce Nestlé
je sklenice plna mléka. VSichni pfece chceme, aby naSe dé-
ti byly zdravé!

Je zcela prirozené, Ze déti maji rady sladkosti, ale je roz-
hodujici, v jakém mnozZstvi, v jaké podobé€ a jak ¢asto jsou
jim podavany.

Nektefti lidé se jiz jako déti naucili sladkym jidlem pre-
chodné zahanét pocit nudy a nejistoty. Nadmérny a Casty
prijem cukru vede nejen ke vzniku zubniho kazu jiz u ma-
lych déti, ale také ke stale stoupajicimu poctu déti s nad-
vahou. Ne vSechny déti ze své tloustky ,vyrostou® a s tim
souvisi i vzristajici po€et poruch pfijmu potravy, jako jsou
mentalni anorexie a bulimie, zejména u dospivajicich di-
vek. Musime pocitat s tim, Ze Spatné stravovaci navyky zis-
kané v détstvi se pozdéji jen t€zko méni. Nékteré mamin-
ky péstuji u svych déti zavislost na sladkém jiz odmalic-
ka tim, Ze pfislazuji Sunar nebo dokonce i zeleninovou po-
lévku, namaceji dudlik do medu nebo davaji détem slad-
ké napoje.

Repny cukr kromé toho, Ze dodava télu energii, nema
Zadnou nutriéni hodnotu. Naopak mtiZe ohrozit hospoda-
feni organizmu s vitaminy a mineraly a spolupodilet se na
vzniku fady onemocnéni, jako je jiZ zminény zubni kaz,
obezita, zacpa, vysoky krevni tlak, aterosklerdza a hyper-
lipidemie.

Déti rozhodné€ museji mit stravu smiSenou a pestrou
nejen kvili aktualni potfebé, ale i proto, Ze si vytvareji chu-
tové navyky na cely Zivot. Kazda jednostrannost mtiZe vést
k chronickému nedostatku nékteré z nezbytnych Zivin.

Na zivotospravu déti ma jist€ vliv nejen skladba stra-
vy, ale také stravovaci navyky celé rodiny. Déti potrebuji
prirozenou pestrou a chutnou stravu, ktera neni drazdiva,
nadmérné slana, ani tucna. Takova strava prospéje vSem
¢lentim rodiny a je tedy vhodné, aby celd rodina jedla to-
téz. Uz i proto, aby se u ditéte nezacCaly péstovat nezadou-
ci navykové vlastnosti, jako je napfiklad vybiravost v jid-
le. A jesté jednu diilezitou zasadu nesmime opomenout -
k dobrym navykim patii také kultura stolovani a prijem-
na atmosféra u stolu. To vSe prispéje nejen k dobré rodin-
né pohodé, ale i k zamezeni vzniku nechutenstvi a Zaludec-
nich potizi naSich déti.
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