ojencu
at a deti -

prof. MUDr. Hana Hrstkova, CSc
Pediatricka klinika, FN Brno



Pro¢ hovorime o vyzive

u ditete
B vyzivy ditete od dospeleho
B vyzivy ditete v jednotlivych

vekovych obdobich

@ Vyznam vyzivy ditéte v obdobi rustu
a vyvoje

VYZIVA OBECNE - FN Brno



Optimalni rust ditéte

@ v 5.-6.mesici P.H.zdvojnasobi

@ 1.rok P.H. ztrojnasobi
@ Vyvoj organu

@ NedostateCcna vyziva

VYZIVA OBECNE - FN Brno



Stanoveni nutricniho deficitu

Podrobna anamneéza

@ Kvantita stravy

@ Kvalita stravy

@ Charakter a pocet stolic

@ Odhalit intolerance a potravinove alergie
@ Nutricni vyvoj - vahova krivka a vyska

VYZIVA OBECNE - FN Brno



Nutricni faktory

voda
energie
bilkoviny
cukry
tuky
Viaknina
mineraly

4. Vitaminy

VYZIVA OBECNE - FN Brno



Obsah vody v tele

@ Dospé&li 60% vahy

@ Novorozenci 75 - 80% vahy

VYZIVA OBECNE - FN Brno



VODA

Potreba vody
— batole 1200-1500 mi/den
— dité 3-4 roky 1500-1800 ml/den
— Dite 4-6 let 1600 ml/den
— dité 7-10 let 1800 ml/den
— Dité 10-13 let 2150 ml/den
— Dité 13-15 let 2450 ml/den

Zdroj vody - tekutiny a potrava
potrava tekuta i tuha

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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VODA

@ Tekuta potrava : 90% vody
@ Pevna potrava : 60 - 70% vody

@ Prijem vody se fidi pocitem zizne

@ Vstrebavani vody: strevo

@ VyluCovani vody :
60% ledviny, 33% kuze a plice, 6% stfevo
@ Detsky vek - typicka hydrolabilita

VYZIVA OBECNE - FN Brno



VODA - priciny dehydratace

1. prujmoveé stavy 4. zvraceni

2. chronické poruchy 5. poceni

vyzivy 6. diabetes me

3. poruchy ledvin 7. poruchy nad

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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VODA — nadbytek \&
/hyperhydratace/ (£ AN

@ Detsky vek citlivy na : |
@ dehydrataci
@ hyperhydrataci o

@ Tvorba otoku, poruchy cirkulace, edém plic

@ Zvysena diuréza

@ INTOXIKACE VODOU — KRECE

VYZIVA OBECNE - FN Brno 10



ENERGIE

Deti 1- 3roky 5500 kj= 1315 kcal
Déeti 4 - 6 let 7000 kj = 1670kcal
Deti 7-10let 9000 kj = 2150kcal
Deti 11- 14 let
chlapci 10500 kj = 2610 kcal
divky 9500 kj = 2270kcal
@ Deti 15-18 let
chlapci 11500 kj = 2745kcal
divky 9000 kj = 2150kcal

|] Energeticky pfijem klesa

042 kJ = 10 kcal po 3 letech
Zalezi na véku a aktivité ditéte

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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ENERGIE

@ Nejvetsi zdroj energie
@ Cukry : 45 - 55%
@ Tuky : 30 %

@ Bilkoviny: 9-15%

VYZIVA OBECNE - FN Brno

12



Bilkoviny -1g=17kJ=4kcal

@ Bilkoviny dostavame v potrave
a vstrebavaji se v tenkem streve

@ Novorozenci a kojenci
- zvysena propustnost streva
pro makromolekuly bilkovin - vznik alergie

@ Hodnota bilkovin — zalezi na obsahu
a poctu esencialnich aminokyselin

VYZIVA OBECNE - FN Brno (K



Cukry -

B |
M Monosacharidy

@ Glukdza

@ Fruktoza

@ Galaktoza
@ Disacharidy
@ Maltéza

@ Sachardoza
@ Laktoza

19=17kJ=4kcal

B

@ Stravitelné PS

@ Skrobové PS s
vyjimkou
rezistenstnich

@ Nestravidelné PS

@ Neskrobove
PS,rezistentni Skroby

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Cukry - traveni

@ Dutina ustni : sliny - stepi amylazou
@ Zaludek

@ Strevo

@ Vstrebavaji se jako monosacharidy
a stepi se amylazou slinivky brisni
a enzymy tenkého streva

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Monosacharidy

l Glukoza,fruktoza,galaktoza
@ Med,ovoce,dzusy,vino

[l V tenkem streve se vstrebavaji jako
glukdza,fruktoza,galaktoza

o A »
AR " ""’

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Disacharidy-maltéza

@ Obilni klicky
@V tenkem streve se stepi na glukozu

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Disacharidy-sacharoza

@ Repny,titinovy cukr,javorovy sirup
@ Glukézu+fruktozu

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Disacharidy-laktoza

@ Mleko
@ Glukdéza+galaktoza

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Polysacharidy stravitelnée

m Skrobové PS
@ Obilniny,brambory,lusténiny
l Glukoza

VYZIVA OBECNE - FN Brno

20



Polysacharidy nestravitelne

[l Neskrobove PS,rezistentni skroby
l Zelenina,ovoce,lusteniny
@ Propionat,butyrat

1.

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Vlaknina-smes nestravitelnych
latek

@ Neskroboveé PS a rezistentni
oligosacharidy(celuldza,hemiceluléza,pektiny,gumy,slizy)

@ Analogické sacharidy(nestravitelné dextriny,rezistentni
Skrob)

@ Lignin
@ Slozky doprovazejici komplexy neSkrobovych
polysacharidu a ligninu v rostlinach

VYZIVA OBECNE - FN Brno 22



Lidsky organizmus nedokaze
viakninu travit

@ Neni vyuzitelna energeticky
@ VIaknina rozpustna ve vode
@ VIaknina nerozpustna ve vode

VYZIVA OBECNE - F



Vilaknina
patri mezi funkcni potraviny

@ Potravina,ktera ma priznivy ucinek
na zdravi konzumenta

@ Posiluje prirozene obranne mechanizmy
@ PUsobi preventivné proti nemocem
@ Priznive ovliviuje fyzicky a dusevni stav

@ Zpomaluje proces starnuti

VYZIVA OBECNE - FN Brno 24



Vlaknina rozpustna ve vode-

l Je mazlava,vizkozni
@ Zpomaluje pohyb GIT

@ Brani vstrebavani nekterych latek,
napr.cukru, upravuje hladiny glykemie

@ Vaze zlucove kyseliny a cholesterol

&Y
T o b L i‘,_‘gi':

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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\ELGILGE
nerozpustna ve vode

@ Absorbuje vodu ve streve,
zmekcuje stolici a zvetsuje objem stolice
@ Udrzuje streva v pohybu

M Prevence zacpy a divertikulitidy

@ Vyplavuje karcinogeny

@ Odvadi z tela zluCoveé kyseliny
a cholesterol

VYZIVA OBECNE - FN Brno 26



Co dela vlaknina

@ Uplatnuje se v prevenci zubniho kazu
@ Snizuje prijem energie
@ Snizuje pocit hladu

[l Snizuje hladinu glukozy v krvi

l Snizuje hladinu cholesterolu v krvi

[l Vaze toxicke slozky potravy

@ Upravuje stolic

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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TUKY - 1g=38kJ=9kcal

@ Zaklad telesnych tkani,
nervoveho systemu a bunecnych membran

@ Hlavni zdroj energetickych zasob v tele
@ Transport vitaminu A,D,E,K

@ Vetsina - triacylglyceroly, cholesterol,
fosfolipidy, volné mastné kyseliny

VYZIVA OBECNE - FN Brno 28



Tuky
@ 1/3 zivocisne tuky
@ 2/3 rostlinné tuky

@ Nasycené mastne kyseliny(SAFA)

@ Mononenasycene mastné kyseliny(MUFA)

l Polynenasycené mastne kyseliny(PUFA)
@ Transmastneé kyseliny(TFA)

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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SAFA

@ Tuky zivocCisného puvodu

@ Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi

@ Telo je ale tez potrebuje

@ Maximalné 10% z celkového pfijmu energie

@ Zdroje . maslo, sadlo, tuCné maso, uzeniny,
tavene syry, tucne mlecné vyrobky

VYZIVA OBECNE - FN Brno 30



MUFA

@ Rostlinné oleje
@ Na hladinu cholesterolu neutralni
@ Dulezité pro zdravi

@ Mohou nahradit nasycené mastne kyseliny

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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PUFA

@ Rostlinné tuky

@ Rybi tuk

@ Snizuji hladinu cholesterolu
@ Prevence KV chorob

@ Obsahuji omega -3 mastné kyseliny-denni
prijem 1-2% energie(listova zelenina,repkovy
a Inény olej,vybrané rostlinné tuky,tucneé
ryby)

@ Omega-6 mastné kyseliny.denni prijem 5-8%
energie(slunecnicovy,kukuricny,sojovy olej)

VYZIVA OBECNE - FN Brno KV



TFA

@ Zvysuji hladinu cholesteolu
@ Vznikaji pfi stuzovani tuku starou technologii
@ Jsou pritomny v mléchem tuku

@ Denni prijem do 1% energie

VYZIVA OBECNE - FN Brno KX



Mineraly

@ Zakladni anorganicka soucast
telesnych tekutin

@ Dodavka mineralu
@ Zachovani poméru mineralu

@ Nejsou zdrojem energie

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Dulezité mineraly
a jejich zdroje

@ Vapnik-mléeko a mlécne
vyrobky,orechy,morske ryby

A Fosfor- maso,

l Draslik-zelenina,ovoce,maso,miéko

usteniny,obili

W Zelezo- maso,jatra,zelenina,ovoce
@Jod - morskeé ryby,rybi tuk
l Fluor -obohacene vody,zubni pasty

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Vitaminy

@ A - mléko, maslo, Zloutek, rybi tuk, jatra,

mrkev, rajska jabliCka

@ D - rybi tuk, zivo¢iSné tuky, jatra, mléko,

slunce
@ E - rostliny, obilni klicky

@ K - jatra, slezina, maso

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Vitaminy

@ B, - kvasnice, cerealie, maso, mleko, zloutek
@ B, - mleko, vejce, zeleniny, maso, jatra, ovoce
@ Bg - kvasnice, jatra, zloutek, mleko

@ B,, - jatra, Cervena repa, vejce, ryby

@ K.listova - listova zeleniny, jatra, fazole

@ C - Cerstvé ovoce, zeleniny, brambory

VYZIVA OBECNE - FN Brno 37



Dulezité etapy ve vyzive
@ Tehotenstvi

@ Novorozenec

@ Kojenec

@ Batole

@ Predskolni a skolni vék

@ Adolescence

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Vyziva novorozence a kojence

@ Kojeni

@ Materske mleko prirozeny zdroj vyzivy

g

@ Lidsky produkt
@ Pouze MM do 6.mesice zivota

@ Kojene deti Iépe prospivaji

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Zdravotni aspekty kojeni-dite

@ Méné prujmovych onemocnéni

@ Méne respiracnich infekci

M Méné zanétu stredniho ucha

@ Méne tezkych infekci u novorozence

@ Méne pozdeji cukrovky

@ Méne syndromy nahleho umrti

@l Meéne alerqii

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Zdravotni aspekty kojeni
- dite -

@ Lepsi vyvoj ditete psychicky | pohybovy

(vice nenasycene m.k.)
@ Vyssi 1Q (faktory v MM)

@ Lepsi vyvoj Celisti

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Zdravotni aspekty kojeni
- matka -

@ Rovnovaha psychiky po porodu

v v 7

@ Prodlouzeni poporodni infertility

M Redukce vahy

@ Méné rakoviny vajecniku ?
@ Mené rakoviny prsu ?

@ Mene osteoporozy

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Tvorba materského mléka

@ Vznika v mlécné zlaze
@ Hormonalni pusobeni
m Casny zadatek kojeni ihned, max.

@ do 30 minut po porodu

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Druhy materskeho mileka

@ Mlezivo — prvni tyden po porodu (imunitni
latky,energie)

@ Prechodné mléko - 5.-14.den po porodu

@ Zralé materské miléko - po 14 dnech

VYZIVA OBECNE - FN Brno 44



Slozeni materského miléka

@ Voda - vyhradni zdroj tekutin

@ Bilkoviny - (mléCné a syrovatkove),obrannée
latky

@ Tuky - polovina potreby energie

@ Cukry - 40% potreby energie- mlecny cukr

@ Vitaminy - rozpustne ve vode

— zavisi na dodavce u matky
— Suplementace vitaminem D

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Slozeni materského mléka
mineraly
@ Sodiku malo
@ Vapnik a fosfor optimalni

m Zelezo - dobré vstiebavani zalezi
na dodavce Zeleza matce

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Kojeni v praxi @
| P @T‘%
K

@ Kojit podle potreby ditete

l Kojit 6 -12x denne

W Cetnost kojeni klesa s vékem

l Lze kojit z obou prsu nebo prsy stridat
@ Kojit 10-15 minut

@ Osetrovani prsnich bradavek

@ Odstrikané mléko v lednic¢ce 24 hod,
mraznicka 3-6 mésicu

VYZIVA OBECNE - FN Brno

47



Kontraindikace kojeni- ze strany
ditete
@ Ze strany ditete - dedicné poruchy
metabolizmu
@ Galaktosemie nelze vubec kojit

@ PKU-vyrazna redukce kojeni

@ Nemoc javoroveho sirupu-castecne kojene s
monitoraci

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Kontraindikace kojeni ale Ize
podavat MM

@ VVV- cheilognatopalatoschiza, Piere-
Robinuv syndrom

@ VVV GIT(atrezie jicnu)
@ Nektere genetické aberace
@ Poraneni mozku-hypoxie

@ Nedonoseni kde neni saci a polykaci
reflex

@ sepse

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Technika kojeni

@ Nedavat lahev

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Kontraindikace kojeni ze strany
matky

@ Ze strany matky - aktivni TBC, HIV
infekce, laktaCni psychoza

-

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Opozdeny nastup laktace

@ Obvykle 3.den jiz dostatecni mnozstvi MM

@ Opozdeny nastup 5.-6.den
@ Davat jen opatrne tekutiny,ne savicka

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Fisury a ragady

@ Nespravné kojeni
@ Zhoji se samo

[l Infekce candida nebo stafylokok z ust
ditéte,lecCit matku i dite

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Kontaminace MIM

@ Zevni prostredi

@ Vyziva kojici zeny

@ Navykove latky

[l Leky

@ Abuzus grog

W Skodliviny pfi tepelné Gpravé stravy

@ Soucasti stravy potrebne pro jejich upravu

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Nelze uzivat pri kojeni

@ Psychofarmaka, cytostatika,
radioisotopy

@ Drogy - heroin, kokain, marihuana

@ Zakaz koureni, konzumace alkoholu
a omezeni kavy. Nikotin se vylucuje do MM

VYZIVA OBECNE - FN Brno 55



Navykove latky

il Kofein-(predrazdenost,snizuje Fe v MM)
[l Alkohol-fetalni alkoholovy sy

@ Koureni-snizuje tvorbu
MM, neklid,tachykardie

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Strava kojici matky

@ DostatecCny prisun vsech slozek - bilkoviny,

vapnik, zelezo, jod, dalsi stopove prvky
@ Dostatecny prisun tekutin

@ Nedavat jidla, ktera nadymaji - zpusobuiji
,baby koliky" u ditéte
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Desatero uspesnéeho kojeni

@ Takto deklaruje UNICEF

@ Uplathovanim ziska nemocnice statut
,Baby friendly hospitals”

@ PecCe o kojeni | po propusteni z porodnice

@ Pozitivni stimulace matky

M Laktacni poradny
m Uloha PLDD

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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@ Umela vyziva

J v kojeneckem obdobi

@ Pouze v pripadé, pokud dité nemuze byt
kojeno

@ Uzivaji se produkty umelé mlecne vyzivy
@ Pocatecni mléko od O - 4.meésice,
event.12.meésice

@ Pokracovaci mleko od 4.- 36.meésice
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Nevhodna mléka

@ Syrove kravske mleko

@ Pasterizované kravskée mléeko s,
@ SusSené kravské mléko ‘Q
o

@ Kondenzované kravskeé mileko
@ Pasterizovana nizkotu¢na mléka

@ Kozi mleko

VYZIVA OBECNE - FN Brno 60



Mléka

@ Pocatecni mleka plné adaptovana
@ Castecné adaptovana
@ PokraCovaci mleka

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Dietni mlécné pripravky
vzdy doporuceni lekare

@ Mlecne pripravky s hydrolyzovanou

bilkovinou
@ Sojove mleko
@ MIécne pripravky bez laktozy
@ Mléka pro nedonosené deti

@ Specializovana mleka

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Schéma vyzivy - pouze kojeni

@ Vyhradni kojeni 4. - 6. mesic

@ Mnozstvi mleka zvysovat o 50-70 ml denne

@ 10.den 500-600 ml,

— dale denni potreba 150-180 ml /kg denne =
= 1/5 -1/6 vahy

@ Jestlize dité nemuze byt kojeno
— pocCatecCni mleko

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Schema vyzivy
prechodne obdobi- 4.-6.mesic

@ Dale pouze kojeni

@ Kojeni + kasovity prikrm-jestlize neni
dostatek MM

@ Pocatecni mleko + kasovity prikrm
l Energeticka potreba 100 kcal/kg
@ Krmit |ziCkou

@ Kasovity prikrm = ovocne pyré,zeleninovy
a masozeleninovy prikrm
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Schema vyzivy
smisena kojenecka strava 6.-

12.mesic
@ Kojeni + prikrm

@ Pokracovaci mléko + prikrm

@ Prikrm = zeleninova poléevka,
masozeleninova polevka, ovoce,
kase i s lepkem.

Maso 6x tydne, 1x tydne zloutek

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Prikrmy

@ Jednoslozkove (ovocné nebo zeleninoveé pyre,
nesladit, novy druh za 3-4 dny

@ Viceslozkove (zelenina s kuretem, teleci maso se
zeleninou a bramborem, maso s ryzi)

@ Misto masa denne 1x tydné vajecny zloutek
@ 7/.mesic - jogurty s ovocem

@ 8.mesic kase i s lepkem

@ 10.mesic testoviny, kousky masa
M Do 1 roku nesolit
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Strava batolat

@ Vyziva deti 5 dennich davek
— 3 hlavni jidla
— 2 vedlejsi

@ Zakladni zdroje vyzivy

@ Mlieko a mlecné vyrobky

@ Kojit do 2 let

@ Maso nebo vejce

@ Chleba, pecivo, zelenina

@ Ovoce

@ Ryby

@ Davky jidla dite voli samo
— na konci 1.roku p.v. ztrojnasobi

. . . . N .. vV Vv ¥y 2
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Strava vetsSich déti a adolescentu

@ Ma odpovidat DDD a racionalni, tedy zdravé
stravé. Dulezité je, ze dité ma obdobi,
kdy roste a pribyva meéne, jine opeét vice.

Pro tato obdobi dulezité dospivani
- rychly rust.

@ Pamatovat na trvaly prisun mleka,

mlecnyc

n vyrobku, masa, ovoce, zeleniny

@ Postupujeme podle znameé potravinove
pyramidy
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Potravinova
pyramida

MLEKO a5 DRUBEZ NETUCNE MASO,
a MLECNE VYROBKY /" | = -~ '\RYBY,VEJCE a LUSTENINY

2-3 porce denné 1-3 porce denné
Zdroje Ca a bilkovin Zdroje bilkovin, nenasyc.
mastnych kyselin a Fe

3-5 porci denné e v 2-4 porce denné

Zdroje vitaminu el e TR Zdroje VitC a vidkniny
a vlakniny : Y

IR TUKY, OLEJE, SUL a SLADIDLA
maximaliné 2 porce denné !!
STRIDME !!!

TESTOVINY 8"
OBILOVINY Af #
PECIVO A
aRYZE A4

Sy B 3-6 porci dennd
; . Zdroje vlakniny
il R a vitamini B
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Nutricni skore
Vyvazena strava model

6 hlavnich potravinovych
skupin

« zakladna = potraviny,
jez se maji denne objevit
na talifi nejCasteji

e vrchol = ty pochutiny
a potraviny, kterym
se spise vyhybame

Jednotkoveé porce
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Potravinova
pyramida

TESTOVINY /Fas 3-6 porci
OBILOVINY ,-:E ; L P denné
PECIVO : L e T _L:.": Zdrole vi&kniny
ARYZE £ ) & 3 G i A

) a vitamini B

-l-.a--"'

modekmazgen@rrstraw
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Nutricni skore

Pyramida predstavuje 6 hlavnich potravinovych skupin
Doporucena konzumace vyjadrena v tzv. jednotkovych porcich

1. OBILOVINY,

PECIVO, TESTOVINY A RYZE
3-6 porci/den
1 JP =

— 1 krajic chleba (60g) nebo 1 rohlik

— kopecek varene Ci dusene ryze nebo testovin
(1259)

Meély by byt zastoupeny NEJCASTEJI

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Potravinova pyramida pro deti

1. skupina:
obiloviny, testoviny, pecivo, ryze

@ Deti mezi 1. - 2.rokem 1 - 2 porce

@ Deti mezi 2. - 4.rokem 2 - 3 porce

@ Deti nad 4 roky 3 - 4 porce

@ Dale se zvysuje az na pocet dospelych =
= 3 - 6 porci

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Potravinova
pyramida

ZELENINA

3-5 porci denné
Zdroje vitaminu
a vlakniny

| O, o et ey 2-4 porce denne

3-6 porci

denné
G LB Zdroje viakniny
o Sl R avitamini B

TESTOVINY
OBILOVINY
PECIVO

oy ———— T

modelMyyazené stravy
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Nutricni skore

Pyramida predstavuje 6 hlavnich potravinovych skupin
Doporuéena konzumace vyjadrena v tzv. jednotkovych porcich

2. ZELENINA 3. OVOCE
3-5 porci/den 2-4 porce/den
1JP = 1JP =
— 1 hrnek syrove listove — 1 jablko, banan Ci
zeleniny (1009) pomeranc (100g)
— 1 paprika — miska jahod, rybizu
— 1 mrkev nebo boruvek
— 1 rajée atp. — sklenice neredene

— Y% hrnku varené ovocne stavy

zeleniny
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Potravinova pyramida pro deti

2. skupina: zelenina

m Déti 1-2roky 2 -1 porce

@ Deti 2-4roky 1-2 porce

@ Deti nad 4 roky 3 - 4 porce

@l Dale se zvysuje az na pocet u dospelych =
= 3 -5 porci

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Potravinova pyramida pro deti

3. skupina : ovoce

@ Deti 1-2roky 1-2 porce

@ Deti 2-4roky 2 porce

l Deti nad 4 roky 2 porce

@l Dale se zvysuje az na pocet u dospelych =
= 2 -4 porce

VYZIVA OBECNE - FN Brno

77



Potravinova
pyramida

MLEKO === DRUBEZ, RYBY, VEJCE,
AMLECNE VYROBKY /s = NETUCNE MASO
2-3 porce denneé A LUSTENINY

Zdroje Ca a bilkovin 1-3 porce denné
Zdroje bilkovin, nenasyc.

ZELENINA _. _ 3= e e :.- by
3-5porci denné £ “Rmeemserl R —

Zdroje vitaminG { B YL # %\ 2-4 porce denné
a vlakniny ' 3 Zdroje vitC a viakniny

TESTOVINY A
OBILOVINY 44¥;
PECIVO 4AR¥%
ARYZE 4

3-6 porci

denné
5 ;. & Zdroje viakniny
CEC B a vitaminG B

oy ———— T
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Nutricni skore
Pyramida predstavuje 6 hlavnich potravinovych skupin
Doporucena konzumace vyjadrena v tzv. jednotkovych porcich

4. MLEKO A MLECNE 5. RYBY, DRUBEZ,
VYROBKY LUSTEVNII’\IY, VEJCE A
2-3 porce/den NETUCNE MASO,orechy
1JP = 1-3 porce/den

— 1 sklenice nizkotu¢ného 1JP =

miéka (250ml) — 809 ryby, drubeze nebo
— 1 kelimek nizkotuéného [kl

jogurtu (200ml) — 2 vejce ,natvrdo”
— syr (55Q) — miska Cocky, fazoli nebo

sojovych bobu

— Orechy 2 Izice
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Potravinova pyramida pro deti

4. skupina : mléeko a mléecne vyrobky

@ Deti 1-3roky 1-2 porce denné
M Déti nad 4 roky 1 - 3 porce denné
@ Dale se zvysuje az na pocet u dospelych =
= 2 - 3 porce denne

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Potravinova pyramida pro deti

5. skupina:
maso, drubez, ryby, vejce, lusténiny, orechy

@ Déti 1-3roky -1 porce

@ Déetinad 4 roky 1-1 % porce

@l Dale se zvysuje az na pocet u dospelych =
=1 - 3 porce
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Potravinova
pyramida

MLEKO (ESSSeSSS,  DRUBEZ, RYBY, VEJCE,
AMLECNE VYROBKY /s " NETUCNE MASO
2-3 porce denné A LUSTENINY

Zdroje Ca a bilkovin 1-3 porce denné
Zdroje bilkovin, nenasyc.
mastnych kyselin a Fe

OVOCE

2-4 porce denné
Zdroje vitC a viakniny

I\ TUKY, OLEJE,SUL A SLADIDLA
F maximaliné 2 porce denné !!
STRIDME !

A35NIA . .
3-5 porci denné .. -

Zdroje vitaminu
a vliakniny

TESTOVINY f#2 W e SGangre
OBILOVINY 44w - i el | F _ d?nf_\e
PECIVO AR ¥ Zdroje vliakniny
ARYZE a vitamint B

s — e T
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Nutricni skore

Pyramida predstavuje 6 hlavnich potravinovych skupin

Doporucena konzumace vyjadrena v tzv. jednotkovych porcich
6. TUKY, OLEJE, SLADIDLA A SUL

maximalné 2 porce/den !!
1JP =

— Cukr (109)

— Tuk (109)

— Majonéza, smetana 1 lzice
— Kobliha 1 ks

— Mala tabulka cokolady

— Marmelada,med 1 Izice

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Potravinova pyramida pro deti

6. skupina : tuky a cukry

@ VSichni pouze 0 -2 porce

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Zdravy talir

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Vyziva batolete - rozlozeni jidla

@ Snidane 25%
@ Svacina 10 - 15%
@Obed 30 -35%
@Svacina 10%

M@ VecCere 12 -20%

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Jidelnicek batolete

@ Maso : 30 - 35¢, Ize nahradit 1 vejcem
nebo 4-5 |zicemi varenych lustenin
@ Vlaknina : do 2 let 5 g, pozdeji vek +5

@ Mnozstvi vypitého mieka :
—do 2 let minimalneé 500 ml

@ Jogurty, syry, kysané napoje
@ Chleb a celozrnné pecivo
M Nedavat tuCna masa
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Slozeni stravy ditete 3-6 let

@ 3 hlavni jidla a 2 svacinky

@ Svacinky 10% celkoveho energetickeho
prijmu

[l Pitny rezim

[l Dulezita polévka

AL a4 Ny

@ Pomazanky

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Slozeni stravy ditete 7-10 let

@ Stale jist 5x denne
@ Nezapominat na snidane !

@ Dodrzovat pitny rezim 1,5 - 2 L dennée

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Slozeni stravy ditete 11-15 let

@ V tomto obdobi rustovy skok = potrebuje

vice Jist

@ Stale podavame jidlo 5x denne

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Slozeni stravy adolescenta
16-18 let

@ Dodrzovat zasady spravne vyzivy

podle potravinove pyramidy

@ Adolescent stale ji 5x denne

@ Pamatovat na viakninu

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Desatero vyzivy deti

1.Doprejte detem pestrou a rozmanitou stravu,
bohatou na celozrnné pecivo, ovoce,
zeleninu, mlééné vyrobky, drabez, ryby

2.Pravidelne jist 5x denne, neprejidat se
ale tez nehladovet

3.Dodavat detem kvalitni zdroje bilkovin
(maso, lusteniny)

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Desatero vyzivy deti

4.Podavat detem nekolikrat denne

mlécne vyrobky
5.Uprednostnovat v tucich rostlinne oleje
6.Stridmost v konzumaci cukru a sladkosti

7/ .Nedosolovat jiz hotové potraviny,
solené potraviny nedavat

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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Desatero vyzivy deti

8. Naucit deti spravhnemu pitnému rezimu

9. Ucit deti spravhnemu zivotnimu stylu,
Jit prikladem

10.Pravidelne konzultovat zdravotni stav

s PLDD, prevence nadvahy a obezity

VYZIVA OBECNE - FN Brno
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