Vyziva déti

Vyziva hraje dllezZitou roli ve spravném vyvoji ditéte. Je zdkladem pro optimalni rlst, zdravi a psychosocialni vyvoj
ditéte. Je dllezité si uvédomit, ze pro dité do dvou nebo tfi let véku je spravna vyziva vyznamnym faktorem pro
normalni vyvoj. Spatna vyziva ditéte méze vést pozdéji k oslabeni imunity, obezit&, malnutrici ¢i kardiovaskuldrnim
onemocnénim. Vhodna vyziva déti se v rliznych obdobich lisi.

Vyziva novorozencu a kojencu

0 Podrobnéjsi informace naleznete na strance VyZiva novorozence.

Podle doporuc¢eni WHO je zdkladem vyZivy donosenych novorozenc( kojeni, které se doporucuje zahdjit jiz v
prvnich hodinach po narozeni. [!!

Kojeni
{2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Kojent.

Kojeni je zadkladem vyzivy novorozencd a kojencll. Materské mléko ma optimalni slozeni, které umoznuje snadné
trdveni a vstrebavani Zivin. U donosenych novorozenci se doporucuje zahdjit kojeni co nejdrive po narozeni.
Vylu¢né kojeni se doporucuje do ukonc¢eného 6. mésice véku. Zdravé kojené dité nepotrebuje v tomto obdobi zadné
dalsi tekutiny, potraviny ani potravinové dopliky s vyjimkou vitaminu D a K, které jsou nedostatecné obsazené v
materském mléce (vitamin K se podava pouze, pokud byl po narozeni podan peroralné namisto intramuskularné).
Alergologové doporucuji zavadét nemlécné prikrmy od ukon¢eného 4. mésice, tedy v obdobi tzv. ,,okna
imunologické tolerance” mezi 4. a 6. mésicem véku. Zavadéni prikrmu pred ukonenym 4. mésicem nebo po 6.
mésici véku s sebou nese nékterd zdravotni rizika, jako je malnutrice, poruchy prijmu potravy, alergie, anémie.
Pokud dité prospiva, doporucuje se pokracovat v kojeni s postupné zavddénymi prikrmy 2 roky i déle. Kojeni ma
fadu vyhod pro matku i dité a je kontraindikovano jen ve vyjime&nych pfipadech.l2IBE14]

Vitamin D se podava od 3. tydne do konce 1. roku ve formé kapek (2 kapky denné) nebo jednoradzové v depozitni
formé (po 3 mésicich). Vitamin D plsobi jako antirachiticka profylaxe. Vitamin K se podava brzy po porodu i.m.
nebo v kapkach v davce 1 mg. Vit. K se podava jako prevence hemoragické nemoci.

Uméla vyziva kojence
{2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Uméla vyZiva kojence.
Nemlééna strava kojencu

0 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Nemlécna strava kojence.

Od konce 6. mésice je doporuceno zavadét doplhkovou vyzivu (pfikrm, komplementarni vyZziva) pfi pokracujicim
kojeni podle potreb ditéte do dvou let véku nebo déle. Prikrm se zavadi zpravidla v poradi zelenina (pozdéji s
masem), ovoce (s jogurtem) a obilninové kase. Zavedeni komplementarni vyzivy je potreba:

= materské mléko dostate¢né nepokryva energetickou potfebu organismu,
= pro vyvoj neuromuskularni koordinace. V poslednich mésicich prvniho roku zacind prechod na rodinnou stravu.

Vyziva batolat a predskolnich déti

& Podrobnéjsi informace naleznete na strance VyZiva batolat.

Strava pro déti od 1. do 3. roku véku se zacind podobat stravé dospélych, ale méla by byt lehce stravitelnd,
nenarocna na kousdani, nekorenénd, malo solena a hlavné pestra. K plnohodnotné vyzivé stale patfi mléko a mlécné
vyrobky, ale také maso, vejce a ryby. Maso je dalezity zdroj bilkovin a zeleza. Pfednost ddvame hlavné telecimu,
hovézimu, drlibezi a rybam.

Dalsi dalezitou soucasti je vldknina obsazena v celozrnném chlebu, ovesnych vlo¢kach, lusténinach a bramborach.
Primérené mnozstvi vldkniny ovliviiuje resorpci zivin a antigend a urychluje pasaz tra¢nikem. Celkovy denni pfijem
vldkniny by mél byt 5 g/den u kojence aZz do dvou let véku. U starsich déti ma mnozstvi vldkniny v potravé narUstat
podle vzorce - vék + 5 g/den. Samozrejmé také zelenina a ovoce by nemély chybét v kazdodenni stravé déti. A
naopak se snazime o omezeni sladkosti a smazenych jidel.

Dité by mélo vypit alesport 500 ml mléka (plnotu¢ného) denné a k tomu konzumovat dalsi mlé¢né vyrobky, aby
dostate¢né pokryly denni prijem vapniku.

V tomto obdobi si dité také vytvari stravovaci navyky, proto je ddlezité podavat jidlo pravidelné, nejlépe 5x denné
a byt ditéti pri stravovani radnym prikladem (nejist ve spéchu, Cist pfi jidle, nesnidat apod.). Pro toto obdobi véku je
také charakteristické stridani obdobi dostatecné chuti a nechutenstvi. Do jidla dité nenutime.
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Vyziva déti ve skolnim véku
2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance VyZiva predskolnich, skolnich déti a mlddeZe.

Strava by méla byt hlavné pestrd, aby se predeslo nejriznéjsim karencim ¢i nadbytku nékterych Zivin. Déti by se
mély naucit v klidu snidat i kdyz réno pospichaji do Skoly.

Vyziva adolescentu

Obdobi puberty je spojeno s urychlenym rlistem a zménami v télesném sloZeni - rozvoj kostni hmoty u obou
pohlavi, svalové hmoty u chlapcd a télesného tuku u dévcat. Tyto procesy v organizmu potrebuji dostatek energie,
bilkovin a minerdld, zejména pak vapniku a Zeleza. Spatné stravovani mize vést k naruseni prirozeného rlstu a
vyvoje.

Rizika alternativnich diet

Odkazy

s v

Souvisejici ¢lanky

= VyZiva déti: Vyziva novorozence ¢ Kojeni ¢« Uméla vyziva kojence « Nemléc¢na strava kojence ¢ Vyziva batolat °
Vyziva predskolnich, skolnich déti a mladeze ¢ Doporuceni pro kojeneckou vyzivu 2011 « Doporuceny prijem
Zivin (pediatrie)

= \yzivova doporuceni: Vyzivova doporuceni (1. LF UK, NT) ¢ Vyzivovda doporuceni pro dospélé obyvatelstvo e
Vyziva téhotnych a kojicich zen ¢ Vyziva ve stéfi * Faktory ovliviujici nutri¢ni potreby

= ZvIastni vyziva

= Slozeni potravin: Sacharidy v potravé ¢ Bilkoviny v potravé ¢ Tuky v potravé ¢ Mineralni latky v potravé
Stopové prvky v potravé ¢ Vitaminy ¢ Mikroorganismy v potravé ¢ Cizorodé latky v potravinach

= Neprospivani ¢ Poruchy pfijmu potravy * Onemocnéni z nadbytku nebo nedostatku zivin ¢ Potravinova alergie
* Intolerance jidla * Alergie na bilkovinu kravského mléka
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