Rust a vyvoj ditéte -
charakteristika - starsi skolni
vek - nejcastejsi patologie,
vyziva u deti — specifika u
starsiho sk.veku. a poruchy
VYZIVY
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Dospivani

m Zahrnuje druhe desetileti zivota jedince.

m Je povazovano predevsim za prechodne
obdobi mezi déetstvim a dospelosti. Lze ho
vymezit jako usek zacinajici prvnimi
znamkami pohlavniho zrani s vyraznou
rustovou akceleraci a dosazenim plné
pohlavni zralosti a reprodukcni schopnosti.




Rozdéleni:

m mladsi skolni vék (od 6 do 11 — 12 let)
m obdobi dospivani
které dale deli na:
m pubertu (od 11 — 15 let),
m adolescenci (od 15 — az 22 let).
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ANATOMICKO-FYZIOLOGICKA
STRANKA

m Nejnapadnéjsimi vnejSimi znaky dospivani jsou napadné
rychly rast a ménici se fyzicky vzhled. Rustovy skok je
nahly prirustek vysky a hmotnosti.

m Vyrazneé jsou zmeny vnejsiho vzhledu. Kosti sili a
roz8ifuji se. Nerovhomérny rust se odrazi ve snizené
koordinovanosti pohybu, klativé chuzi, ve Spatném
drzeni tela, neohrabanosti a zvysené unavitelnosti. U
obou pohlavi roste objem svalu, u chlapcu i fyzicka sila.
Zvetsuje se kapacita mozku, srdce a plic.
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U divek je patrngjsi tvorba a ukladani tukovych
polstaru tvoricich zaoblenost zenské postavy.
RozsSiruji se jim panevni kosti a vytvareji vetsi
prostor pro ulozeni plodu v tehotenstvi. Zvetsuji
se prsy. Ve vajecCnicich dozravaji zenske
pohlavni bunky (vajicka), dostavuje se
menstruacni krvaceni.

Chlapcum se rozSifuji ramena a objem hrudniku.

m Pohlavni ud a varlata se zvetsuji. Varlata
zacCinaji produkovat muzské pohlavni bunky
(spermie). Je u nich vice patrna hlasova mutace,
ktera je zpusobena rychlym rustem hrtanu.

m Podkozni tuk se u dévcat hromadi kolem boku,
na hyzdich, stehnech, u chlapcu v pubertée
podkozni tuk ubyva
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Nemochnost

m Projevuji se vady ortopedickeho charakteru.Jde
predevsim o vadné drzeni tela vznikajici
nespravnym sezenim ve skolnich lavicich,
unavou, svalovou slabosti.

m Stale je vysoka urazovost deti, poraneni, zlomeniny
pfi sportu, dusledky nevhodnych her u chlapcu.

s Umrtnost je v tomto v&ku mala, pfesto ma  vyznamny
podil sebevrazednost, proto je  treba venovat
pozornost socialnim a vychovnym problémum.
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Nakazlivé nemoci

m Akne

m Zloutenka

m Meningitida

m Zardenky

m Chripka

m InfekCni mononukle6za
m Hepatitidy (zloutenky)
m Mononukleoza
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Vyziva deti

m Nedostatky ve vyzive deti jsou mimo jine dany take
nizkou informovanosti matek o vhodnée vyzive déti. Proto
existuji zakladni obecna doporucCeni pro vyzivu deti
formulované jako rady rodicum.

m VyZiva ma v détském véku klicovy vyznam pro rust a
vyvoj organismu. Neméneé duleZitou roli dle soucasnych
poznatku ma v8ak i v prevenci onemocnéni dospélého
veku.

m V obdobi détstvi nemuzeme opomenout ani vytvareni
stravovacich, hygienickych a spoleCenskych navyku.




Obecna pravidla

m 5 x denné ovoce a zeleninu
je minimum k zajisteéni dostatku vitaminu, minerall a
dalSich latek dulezitych pro spravny vyvoj a
obranyschopnost detskeho organismu

m vice mléka a mléénych vyrobku
alespon 3 porce denne k zajisteni dostatku vapniku a
dalSich latek nezbytnych pro spravny rust déti

m dostatek tekutin behem celého dne
alespon 1,5 - 2 litry za den ve formé ovocnych Caju,
prirodnich vod, fedénych dzusu.

= meéneé uzenin a slanych pochutin |
ktere jsou zdrojem nezadoucich tuku a soli

m méneé sladkosti a sladkych napoju

m které jsou zdrojem nadmeérneho prijmu cukru, podporuji
vznik zubniho kazu a vedou k obezite.




Mladsi skolni véek

mléko a mlécné vyrobky zustavaji zakladem vyzivy
ke svacinam do skoly podavejte detem ovoce a
zeleninu

dbejte na dostatek nesladkych napoju po cely den i pfi
pobytu ve skole

nedavejte detem penize na svaciny, zmeni se vetsinou
v nezadouci pochutiny

uzeniny a pochutiny nejsou pro detsky organismus
prinosem, ale naopak rizikem zdraveho vyvoje

Starsi skolni vek

stravovaci zvyklosti ditete jsou jiz ustalene, Ize je
mnohem hure ovlivnit

zajistujte detem i v tomto obdobi obedy ve skolnich
stravovnach

dbejte na primerenou vahu ditete, zejmena pokud se ve
vasi rodine vyskytuje obezita a cukrovka
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Primereny energeticky prijem

m Zajisténi dostatecného energetickeho prijmu ke kryti metabolickych
potreb organismu.

m Zakladni potfebou je vyrovnana energeticka bilance, coz znamena,
ze energeticky prijem potravou by mel odpovidat energetlckemu
vydeji, ktery je dan bazalni metabolickou potfebou a mirou telesne
aktivity organismu.

m Hlavnim kritériem pro hodnoceni energetickeho prijmu je primeéreny
somaticky vyvoj ditéte, zejména pak jeho proporcionalita (pomer
vysky a hmotnosti).

m  Somatickym projevem nadmerneho energetickeho prijmu je
nadvaha az obezita. Tuto nerovnovahu je mozné ovlivnit Upravou
vyzivy a zvysenou teélesnou aktivitou ditete.

m Vzhledem k tomu, Ze se Casto jedna o nespravne stravovaci
zvyklosti a zivotni styl celé rodiny, je vhodné pusobit na komplexni
zmenu zvyklosti rodiny.

m NedostateCny energeticky prijem signalizuje nadmerna stihlost az
hubenost. U techto deti je treba v prvni radé vyloucit poruchu vyzivy
vyplyvajici z metabolickeho pripadne jiného chronického
onemocneni.
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Charakter soucasneé vyzivy deti

m Hlavnimi nedostatky jsou podlimitni prijem
vapniku (cca 50% doporucené davky vyplyvajici
Z nizké konzumace mléka a mléénych vyrobku),
hraniéni prijem vitaminu a mineralu (dany
zejmena nizkou spotrebou zeleniny) a rostouci

prijem tzv. prazdnych kalorii (cukr a tuk ze
sladkosti a dalSich pochutin).
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