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i VyZiva v téhotenstvi

= Stav vyzivy téhotné zeny, ale i stav vyzivy zeny pred
otéhotnénim, mize ovlivnit vyvoj plodu, mlze byt i
dlouhodobé plisobicim faktorem ovliviiujicim zdravi v dalSich
etapach zivota.

= Strava v téhotenstvi:
= dostatecné energeticka (vahovy prirlistek v téhotenstvi 11,5 — 16 kqg)
= dostatek bilkovin, vitamint, mineralnich latek zvlasté vapniku a Zeleza

= kyselina listova (vit.skup.B) — potrebna ke zvyseni krvetvorby
matky, odpovédny za rist placenty a plodu, nedostatek spojovan s
rizikem potratli, pfedCasnych porodd, vznikem vrozenych vad déti
planovanym otéhotnénim, zvlasteé v 1. trimestru. (Prirozenymi zdroji
jsou: Zloutek, zelenina, pomerance, sbja, psenice, mandle...)
Doporucuje se doplnovat suplementaci. (V nékterych zemich je
povinné obohacovani mouky kys. listovou.)



i VyZiva v téhotenstvi

= Vit. Bs (riboflavin)— pri zvraceni nebo pocitu na zvraceni
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= Vit. C — vySsi prijem (staci z potravy)
= Vit. E — prevence potrat(

= Skodlivy nadbytek — vit. A — poruchy vyvoje plodu (pfi vysoké suplementaci
vitamin. tabletami, jatra)

o Va;ppﬂ; — zejména druha pol. téhotenstvi — zvyseni o jednu porci (napr. 250 ml
mleka

= Zelezo — mélo Zen méa dostate¢né zasoby zeleza pro téhotenstvi gpotreba Zeleza
je dvojnasobné vyssi), zdroj maso, droby, plody more, lusténiny (absorpce z
masa cca 20 %, Z rostlin cca 5 %, zvysuje vitamin C)

= Horcik, jod — zvySena potreba

= Doporuceni pro prijem potravy: tri Salky miéka (syr, mlécné vyrobky) —
bilkoviny, Ca; rostlinne oleje — vyvoj CNS; celozrnné pecwo obiloviny, ovoce
zelenina, vejce (Zloutek); dostatek tekutin (6 - 8 sklenicek; omezit kofein; stl;
nepit aIkohoI)



Vyziva kojici matky

dostatecny prijem tekutin (vyssi 0 0,5 - 0,75 1)
VySSi energeticky prijem

VVVVVV

kvalitni tuky (n-3 mastné kyseliny), 2-3krat
tydné rybi maso, rostlinne oleje (olivovy,
repkovy, sojovy), orechy zejména viasské —
vyvoj CNS

Ca, Zn

Praktické doporuceni:

= 3 porce mléka a mlécénych vyrobk{
= potravinova pyramida
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i Vyziva kojenct a déti Ef\

-y

o Ko eni — pIné kojeni do ukonceného 6. mesice veku ditéte, do 2. let |
de e (doporuceni WHO)
= Materske mléko (MM) je idealni vyZiva pro dité. Slozeni materského mléka se

meéni nejen v pru €hu jednoho kojeni, ale i v pribéhu celého obdobi, kdy je
dité kojeno, prizplsobuje se tak ménicim se potfebam rostouciho ditéte.

= MM chrani dité pred infekcemi, obsahuje mnoho latek, ktere maji
protlbakterlalnl a protlzanetllve ucinky.

= MM prispiva k prevenci alergickych onemocneni, diabetu, aterosklerozy,
obezity. Kojene déti jsou mene casto obéezn - (pozn uméla kojenecka vyziva
nerespektuje prirozené potreby ditéte — slozeni, mnozstvi)

= Postupné zavadéni nemléénych prikrm{
B cIOd uk)onceneho 6. mesice veku ditéte (dle zdravotniho a fyziologického stavu
itéte

= Zacinat jednoslozkovou stravou z dfivodu vylouceni alergie - zelenina, ovoce,
Zloutek, maso, obiloviny..
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i Déti predskolniho véku
Potreba energie se u déti v predskolnim véku pohybuje kolem 6-7 tisic kJ denné.

= Nedostatecny prlJem energie vede k unave, slabosti, malatnosti a pfi delSim trvani i k
hubnuti, k opozd'ovani ristu, Eodvyzwe a poskozem organismu. S tim souvisi, take
oslabent imunity.a dalSich funkci. V naich podminkach se Castgji setkavame s nadbytkem
energie — cca v CR 12 % déti s nadvahou, 6 % déti s obezitou.

Tuk

= U déti do 2 let, nemusime prilis dbat na omezovani tuku, protoze maly zaludek
nezpracuje velké mnozstvi nizkotuéné stravy (vhodné pInotucna mléka a mlécné

vyrobky).
= Déti predskolniho veku — 30 -35 % celkove energie (tj. asi 2,5 g na kg télesné
hmotnosti), pomér rostlinné : Zivocisné -2:1

= Tuky — kvalitni, ¢erstvé, nepfepalovang, lehce stravitelné - maslo, olivovy olej, Fepkovy
olej, kvalitni margariny (pozor na kokosovy a palmovy tuk!)
Zeleninu Ize nahradit ovocem

= (nékteré déti odmitaji jist zeleninu, ale jsou ochotny konzumovat ovoce, je dilezité, aby
déti snédly celkem 5 porci a v podstate nezalezZi zda jde o ovoce nebo zelenlnu porce —
mnozstvi srovnatelné s détskou pésti)

Neni nutné uprednostnovat celozrnné vyrobky a prijimat vétsi mnozstvi lusténin
= premira vlakniny snizuje pfisun energie a mize zplsobit travici potize (kfece, nadymani)



i Déti predskolniho véku

Vlaknina je slozka rostlinné stravy nestravitelna enzymy lidskeho téla. V téle ma mnoho
funkci: v zaludku zplsobuje pocit sytosti, reguluje vstfebavani sacharidd, tukd,
cholesterolu, vaze na sebe vodu (a zvetsu1e tak strevn| obsah), je zdrOJem energie pro
bunky tlustého streva, jako prebiotikum podporuje rist ¢i aktivitu zdravi prospésné strevni
mikroflory, dale ma vliv na stfevni peristaltiku (tim ve streve plsobi proti zacpé a jejim
komplikacim) a v neposledni fadé funguje i jako prevence zubniho kazu.

Vysoky prijem vlakniny by vSak mohl z_pusoblt nedostatecné vyuziti zivin, coz je
u déti zvlasté nebezpecne. Celkovy prijem viakniny by u déti mladsich 2 let
nemél presahnout 5 g. U starsich deti se mnozstvi vlakniny Fidi dle vzorce ,,vék v
letech plus pét" (tzn., ze doporuceni konzumace vlakniny pro trileté dité je 8

g/den, pro pétileté 10 g/den). Pro dospélé konci doporuceni nacca 30 g
viakniny na den.

= Zdroje vlakniny (100g/g vlakniny):

= zdroj 100 g: brokolice - 2,8g; kapusta - 3, 78 zeli bilé - 2,7g; cocka -10,6g; sojové boby -
21,9g; fazole mungo -19 59, hrach - 6,6g; banan - 3,1g; hruska - 2,4g; Cerveny rybiz - 5,6g;

bilé pecivo — 3g; celozrnny chléb — 89, Inéné seminko - 38 ,60; vlagské orechy 6,19
vlakniny

Magr. Veronika Brezkova, 3.3.2011



i Pitny reZzim déti

= detsky organismus je mnohem slozitéjsi a citlivéjsi na ztraty
tekutin a dehydratace se mlze projevit rychleji

= vhodné napoje pro deti (pitna voda z vodovodu, slabé
mineralizované napoje, ovocné caje, bylinné Caje, redené
ovocneé st'avy)

= nevhodné napoje pro déti (sladké limonady, kolové napoije,
silné zelené a Cerné Caje)

= pitny rezim v MS, ZS (moznost napit se kdykoli beéhem dne, i

bred obédem)

= pozn. cast tekutin détem dodavaji také polévky, ovoce,
zelenina a mléko a mlécné vyrobky - (asi 0,5 litru)




Pitny rezim

= Potreba prijmu tekutin u deti

Vék Prdmérny prijem tekutin Priblizna potreba tekutin ml/den
mil/kg/den
2 roky 125 1750
5 let 100 1800
8 let 80 2000
dospély 35 2500




Vyzivove chovani deti
i predskolniho veku

Nenutit déti do jidla!

= CO heznam to nejim (ochutnat az 11krat), détem zkousime nabizet,
motivujeme k ochutnavani (snazsi jednotlive potraviny, nez ve forme
salatu, pomazanky)

= dobri jedlici x stouralovée

= napodoba, stravovaci sila kolektivu

= ,jasam, ja umim" — 2 a 3leté déti, nechtéji si nechat pomahat s
obsluhou u jidla

= nikdy odmeny typu —,, kdyz to snis dostanes sladkost"



Vyziva deti skolniho veku

= Vychazi s potravinove pyramidy!
= (vapnik — 3 porce ze skupiny mléka a mlé¢nych vyrobkd, vit, D.,
zelezo, omega n-3 mastne kyseliny — ryby, olivovy a repkovy olej)
= Strava rozdélena do 5 - 6 porci
= Snidané (20 -25 % denniho energetického prijmu) — vynechani
snidane prispiva k unave, horsimu soustredeni ve skole, k nadvaze;
slozeni: slozity sacharid, bilkovina, ovoce nebo zelenina, tekutiny

Presnidavka (10 -15 % denniho energetického prijmu)

Obeéd (30 — 35 % dep) — obéd by mél poskytnout také kvalitni tuky
Svacina (10 -15 % dep)

Vecere (15 -20 % dep) — méla by obsahovat kvalitni zdroje bilkovin
2.vecere — velmi lehka, pri fazi rychlého rlistu nebo velké pohybové
aktivité

= Jidelnicek co nejpestrejsi !



i Vyziva senior{l

= Vyziva ve stari by se méla prizpUsobit prirozenému
ubytku funkcni vykonnosti organismu a
pribyvajicimu vyskytu chronickych onemocnéni.

m Dﬂleilté

dostatecny prijem tekutin

dostatek kvalitnich bilkovin

vysSSi potreba vapniku (3 porce mléka a mléc. vyrobkd,
sardinky, brokolice, orechy...pripadné suplementy s vit.D)
vit.D — primérene osluneni

casty nedostatek — bilkovin, vit. B, vit. C, Zn, ovoce a
zeleniny
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Alternativni vyzivové smery

g etariansky zplsob stravovani

= nejstarsi (zakladatel Pythagoras) a nejrozsirenéjsi zgusob alternativniho stravovani (u
nas asi 4 % populace), vycha2| z hinduismu a buddhismu

= zakladnim znakem je omezovani az vonucem zivoCisnych produktl ve stravé

= nékteri vegetariani nekonzumuji maso, savct, ptakl a ryb, ale pripoustéji miéko a
mlécné vyrobky — laktovegetariani, 'nebo vejce - ovovegetariani nebo obojiho —
lakto-ovovegetariani

= lakto-ovovegetarianska dieta je nejrozsirenéjsi alter. smér ve vSech evrogskych zemich a pri
sEravne sestaveném vyvazenem jidelnicku vyhovuje fyziologickym potrebam vsSech vékovych
SKUpIn
. semlvegetarlanl (demivegetariani) — vyIucuy pouze tmavé druhy mas; pesko-
etariani - vylucuji tmavé druhy mas a drlibez, jedi tedy ryby, koryse mékkyse;
ulo-vegetariani — z mas ]edl Jen kurata

. vegd?nl — odmitaji veskeré ZivociSné potraviny (maso, ryby, mléko, vejce a dokonce i
med);

= frutariani - vegani, ktefi konzumuji jen tepelné neupravené plody (ovoce, ofechy,
plodova zelenina, med olivovy olej), ne]edl lusténiny a obiloviny

= vitariani — pouze tepelné nezpracovana strava, jedi ovoce, zeleninu, ofechy, semena,
oleje, naklicené obili a lusténiny, pripadné tepelne nezpracované miéko

= Pozn. Pro deti, dospivajici, tehotné a kojici zeny se dodrzovani vegetarianstvi,
zejmeéna veganstw nedoporucu;e.



i Alternativni vyZivové sméry

= Makrobioticka strava
= zpUsob stravovani spojen s filozofickym smérem zen-budhismem (rovnovaha jin a jang)

= veganska strava zalozena na konzumu obilovin (60 % i vice), zakazuje tropické ovoce, bily
cukr, konzervovane potraviny, omezuje prijem tekutin

= rizika — jednostranna strava, podvyziva, nedostatek bilkovin, vapniku, Zeleza, vitaminu D, C,
B12

= Délena strava

= zaloZena na teorii, Ze se musi oddelené jist Botraviny ze sacharid( %rostlinné) a z bilkovin
(zivocisné), z fyziologického hlediska neni obhajitelna teorie o rozdilném zplsobu a misté
traveni zivin ﬁl/ysvétlenl’ — v tenkém streveé jsou pritomny enzymy Stépici sacharidy,
bilkoviny a tuky bez ohledu na pFinl'manou stravu, materské mléko prece obsahuje vSechny
ziviny, v bézné stravé ziviny oddélit nejde — lusténiny, obiloviny obsahuiji sacharidy i
bilkoviny)

= redukcni dieta (Lenka Korinkova) — ktera je ucinna, Brotoie snizuje se energeticky pfijem,
zarazuje se vice ovoce a zeleniny, ji se pravidelné a beze spéchu a dikladné se zvyka..

= Vyziva dle krevnich skupin
= krev. skup 0 — zivocisné potraviny, A — vegetarianstvi, B — mlé¢né vyrobky, AB - neomezuje

= fyziologicky efekt krevnich skupin nebyl potvrzen a neprokazala se zavislost metabolismu a
krevni skupiny

= riziko nevyvazené stravy a deficit bilkovin, vapniku, Zeleza, vlakniny,..



i Myty ve vyZivé

Mléko zahlenuje

MIéko je Casto obvifiovano z toho, ze zplsobuje zahlenéni, zahustiovani krve,
opakované rym?/ zanéty stredniho ucha, astma, zanéty prudusek Tvrdi se, ze
bychom méli mleko a mlécné vyrobky vynechat pfi infekci dychacich cest, protoze
zhorsuiji jeji prlibéh. Nic z toho se zatim v zadné studii nepodafilo prokazat
naopak existuji klinicke studie, které tento argument vyvraceji. Podobne je mIeko
Casto myIne povazovano za prlcmu akné, gynekologlckych zanétl nebo zanétl
strev. Nejriiznéjsi zdravotni potize mléko sice skutecné zplsobovat muze, ale jen
u téch, kdo trpi alergii na mlécnou bilkovinu nebo nesnasenlivosti mlééného cukru
Iaktozy Oba typy nezadoucich reakci na mléko ne F]]sou E)ntom zdaleka tak
rozSifene, jak nam odplrci mléka tvrdi. (U nékterych typu antibiotik se
nedoporucuje soucasné podavani mléka.)

Naopak - mléko a mlécné vyrobky jsou velmi dilezitou soucasti jidelnicku.
ObsahU]I velké mnozstvi vapniku (mnohem Iepe vyuzitelného nez z rostlinnych
zdroj), ktery je dllezity pro stavbu kosti a zubd, ale také pro spravnou funkci
krve a svall. Jsou zdrojem kvalitnich bilkovin a kysane mlécne vyrobky navic
poslb<ytéJ | |)zdraV| prospesné bakterie mlécného kvaseni (patri mezi tzv.
probiotika



i Myty ve vyZivé

Cokolada zhorsu;e akné

Akné, stejne fako zvySena produkce mazu v pokozce, je zplsobeno hlavné hormonalnimi
viivy. To jestli mate mastnou nebo suchou plet, je do urdité miry dano deédicnymi

pred okIady cokolada je v tom nevinne. Nerozhodu;e ani mnozstvi snédené cokolady,
ani druh, jaky misate ;- nékdy se totiz uvadi, Zze horka Cokolada akné nezplsobuje,
zatimco mlecna ano. Spatny vliv ¢okolady ani kakaa na vyskyt akné se zatim v zadne
veédecke studii nepodarilo potvrdit. Mytem I]e také tvrzeni, ze akné je zplisobeng¢ pitim
mleka. Je ale pravda, ze potraviny (jakékoli) vam mohou pusoblt potize (vCetné koznich),
pokud jste na nékterou jejich sIozku alergicti.

= Coca-Cola

O cole se Sifi spousta neogatlvnlch fam — pry zpusobUJe rakovinu, neplodnost, zpomaleni
rdstu, akné, dokonce muize ,rozezrat vnitfnosti*, zplisobit pruhlednost hrdla nebo
rozstepem Jazyku ve dvi.

Pravda je, Ze v malych douscich a chlazena pomaha napFl’kIad zklidnit zalude¢ni nevolnost.

Colu klidné pijte, ale vSeho s mirou, protoze slazené kolove napoje obsahuji hodné
energie a napomahaJ| tak navyku na sladkou chut’ a vzniku obezity, svym slozenim také
prispivaji ke vzniku zubniho kazu a ridnuti kosti.



i Myty ve vyZivé
= Myty spojené s hubnutim

= Hubnuti vyzaduje Usili a vlli a zadné snadné diety
neexistuji!

= Mytus chemického ohrozeni ,E" - aditiva

= Aditivni (pridatné) latky — ,E" se pouzivaji, abychom
vylepsili vlastnosti potravin, tyto latky prosly testy
zdravotni nezavadnost| a pro jejich pouzivani jsou
stanovena jasna pravidla.

= E 300 vit.C, E 322 lecitin, E 260 kys. octova



Doporucena informacni zdroje

‘L k tématu:

s http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/
Edukacni materialy/1 pohyb a vyziva

web. pdf
» http://www.1000dni.cz/

= NEVORAL 1. WyzZiva v detskem veku.
Jinocany : H+H, 2003.
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