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Potravinova pyramida

jv4 4

aneb Co jist casto a co jen vyjimecneé

Prestoze je urCena zejména pro dospélé,
mUzZete tuto potravinovou pyramidu vyuZit
jako pomlcku i pro sestaveni jidelnicku
déti, samoziejmé s jistymi oboménami (napf.
v mnozstvi zeleniny a ovoce, celozrnnych Ci
mléénych vyrobkd).

Jak s pyramidou pracovat
V pyramidé jsou potraviny rozmistény do né-
kolika vy$kovych urovni. Cim je potravina
vyse, tim méné by se méla v jidelnicku obje-
vovat. Potraviny jsou déle rozdéleny i v ram-
ci jednotlivych vySkovych drovni. Tam maji
prednost ty, které jsou umistény vievo.

Na zakladné vlevo jsou tedy vyznaceny
potraviny, které by déti mély jist nejcastéji
(napf. paprika). Na vrcholu jsou pak pot-
raviny, které by se mély v jidelnicku déti
(i vSech ostatnich) objevovat spiSe vyjimec-
né (cukr, méslo, limonada).

Samoziejmé je tfeba sledovat nejen druhy
potravin, ale i jejich celkové mnozZstvi a pfi-
hlédnout i k dennimu rezimu. Dité, které
ma dostatek pohybu, potfebuje jist vice
nez dité, které travi vétsinu dne u pocitace
nebo televize.

méné vhodné

Na jednotlivych barevné odliSenych urovnich jsou zobrazeny tyto potraviny:

Tmavé oranzova: rajCe, paprika, kvétak,
zeli, mrkey, kiwi, jablko, hraSek, pomerang,
jahody, celozrnny chléb a pedivo, banan
Svétle oranzova: jogurt, ryba, rostlinny olej,
margarin, ryze, mléko, lusténiny, brambory

Zluta: bilé pedivo, kufeci maso, kriti maso,
vejce, syry

Svétle zluta: bonbony, trvanlivé salamy,
parky, slazené napoje (limonady apod.),
maslo, sadlo, dorty, cukr



Zdrava vyziva deti

Pro¢ je dulezita pravidelnost
Stejné jako spravna skladba jidelnicku je
dllezita i pravidelnost. Déti by mély mit bé-
hem dne 5-6 jidel v odstupu cca 3 hodin.
Pokud jedi méné Casto a nepravidelné (tfe-
ba jen 2x denné), nema télo v pribéhu dne
k dispozici dostatek energie a nauci se s ni
Setfit - tvofi si zasoby ,na horsi asy.* A to
je jedna z cest k tloustnuti. Pravidelna strava
rozdélena do celého dne také zamezi preji-
dani v odpolednich a vecéernich hodinach.

@ snidané 20 %
presnidavka 15 %

@ obed 35%

® svacina 10 %

@ vecere 20 %

Snidané
Vydatnou snidani by mél zacinat kazdy
den - télo si diky ni doplni energii, kterou
spotfebovalo v noci, a bude moci podavat
optimalni vykon. Nezapomerite ani na do-
statek tekutin.

Tipy na vhodnou snidani:

¢ Pecivo nebo chléb s margarinem, platek
syra nebo kvalitni Sunky a kousek zeleniny

¢ Pecdivo s pomazankou (tfeba fedkvickova,
kedlubnova s fefichou, Sunkova péna)

* Snidanové cerealie s mlékem nebo bilym
jogurtem

¢ Miska Slehaného tvarohu se zavareninou

e Pecivo s ovocnym jogurtem

¢ Domé&ci ceredlie s medem a mlékem

e Ovocna ryze




Dopoledni svacina
(presnidavka)

Skolni svadiny déti jsou tématem v posledni
dobé velmi aktuélnim. Podle nedavného priiz-
kumu bylo zjisténo, Zze 16% déti v sedmych
tfidach zakladnich skol vibec nesvadil A po-
kud svaci, tak nejCastéji bilé pecivo, salam
nebo sladkosti. Jen 10% Zak{ nosi ke svaci-
né pravidelné Gerstvé ovoce a zeleninu. Po-
kud si vase dité kupuje svacinu samo, zkuste
mu vysvétlit, co si v lakavé nabidce Skolniho
bufetu nebo stanku ,za rohem* vybrat. Nemé-
lo by davat prednost sladkostem, solenym
pochutinam a rychlému obd&erstveni.

Tipy na vhodnou $kolni svaéinu:

¢ Chléb nebo pecivo s kvalitnim margarinem,
kvalitni Sunkou (s obsahem masa min. 90 %)
nebo polotvrdym syrem do 30% t. v s.

¢ Chléb nebo pecivo s pomazankou (tvaroh
+ margarin + pazitka, por, celer se Sunkou)

¢ Jogurt (pokud ovSem kelimek preZije ne-
Setrné zachazeni s taskou)

» Tvarohovy dezert nebo ovocna presnidavka

* Zelenina nebo ovoce (cely kus, salat jako
soucast obloZeni sendvice apod.)

* SuSené ovoce, domaci musli, smés ofe-
chd, cereélni tyéinky

¢ Obcgas néco sladkého, nejlépe pfriprave-
ného doma

Pamatuijte si!
Neni vhodné déti nutit do snidang, po-
kud nejsou zvyklé rano jist nebo nemaji
na snidani chut. Radéji jim davejte nejpr-
ve mensi porce a postupné pridavejte.
| Pokud pripravite ditéti do skoly kvalitni
svacinu, mize se to pozitivné projevit
i na jeho studijnich vysledcich. Déti, kte-
re pravidelné a kvalitné jedi, jsou ve Skole |
[ pozornéjsi a uceni jim jde celkové lépe.

Obéd

Béhem prvni poloviny dne by déti mély
pfijmout vice nez polovinu veskeré den-
ni energie. Pokud se stravuji ve Skole, je
kontrola nad stravovanim obtizna. Vypla-
ti se proto alespon sledovat jidelni listek
a ditéti pfipadné doporucit, které jidlo by
si mélo vybrat (je-li to mozné). O stravé
ve Skolnich jidelnach se spousta rodicu
domniva, Ze neodpovida zasadam zdra-
vé vyzivy. Ne vsichni rodi¢e vSak maji
o0 zdravém stravovani spravné predstavy.
Pokud napfiklad vyzaduji, aby jidelna pro
jejich déti pripravovala veganské pokrmy
nebo aby na slazeni napojd misto cukru
pouzivala nahradni sladidla, je celkem
pravdépodobné, Ze se ze strany skoly ne-
setkaji s nadSenou odezvou. Jinde si déti
stézuji, Ze jim ve Skole nechutna. Nejra-
déji by ale na svych talifich vidély pizzu,
hranolky a hamburgery, coz se zdravou
vyzivou nema mnoho spole¢ného. Sloze-
ni obédd svych déti mizete naopak bez
problému ovlivnit o vikendech a skolnich
prazdninach, kdy svlj vybér mUzete cile-
né zaméfit na zdravé potraviny a pokrmy.
Pokud je jidlo samo o sobé vydatné (napf.
téstoviny nebo knedliky s omackou), neni
nutné, aby soucasti obéda byla i polévka.
A naopak, chcete-li k obédu uvafrit zahus-
tovanou polévku (bramborovou, rajskou
apod.), mUZe tvofit samostatny pokrm
(napf. doplnény pecivem).

Pamatujte si!

Soucasti kazdeho jidla by méla byt ze-
lenina nebo ovoce. Pokud neni zele-
nina primo soucasti pokrmu, pridejte
- k hlavnimu jidlu jesté oblohu, misku
salatu nebo kompotu.

— R



Odpoledni svacina

Odpoledni svacina by méla byt spise lehdi,
protoze odpoledne a vecer by uz télo nemu-
selo stihnout dodanou energii vyuzit a ulozilo
by si jeji prebytek do zasoby. Neni ale dlle-
zité jenom mnozstvi jidla, které k odpoledni
svaciné déti snédi, zaleZi i na spravném vybé-
ru. Vybirejte proto potraviny, které maji nizsi
energetickou hodnotu a zasyti na delSi dobu.
Pokud ale dité odpoledne sportuje, nezapo-
merite vydatnost odpoledni svaciny pfizplso-
bit vysi energetického vydeje.

Tipy na odpoledni svaéinky:

¢ Chléb nebo pecivo s kvalitnim margari-
nem, kvalitni Sunkou (s obsahem masa
min. 90%) nebo polotvrdym syrem
do30%t. vs.

e Zelenina

e Méné sladké druhy ovoce - jablka, me-
runky, broskve, citrusy

Vecere - tepla nebo
studena?

Posledni jidlo dne pfedstavuje vecere. Stej-
né jako odpoledni svacina by i veCefe méla
byt dostate¢né objemna a pfitom méné
energeticky vydatna. Nemusi byt v kazdém
pripadé tepla. Pokud dité nema pres den

moznost dat si teply obéd, méli byste vy-
chézet z toho, co pres den snédlo, a veceri
doplnit chybéjici Ziviny.

Tipy na vhodné veceie

e Zeleninovy salat se syrem a pecivem

¢ Téstovinovy salat s jogurtovou zélivkou

¢ Chléb s tvarohem a fefichou, zelenina

e Chléb s pomazankou, polotvrdym syrem
nebo kvalitni Sunkou, zelenina

Druha vecere

neni tabu, ale...

Poslednijidlo dne bychom mélijist asi 3 ho-
diny pfed spanim. Je-li dité aktivni od rana
do vecera, sportuje a ma celkové vétsi
vydej energie, mize si doprét jesté Sesté
jidlo, a to bud druhou odpoledni svacinu
nebo druhou veceri. Vice dennich jidel je
doporucovano také détem, které maji niz-
kou hmotnost.

Tipy na druhou vecefi (pfipadné druhou

svacinku):

e Jogurt

 Polotvrdy syr nebo tvaroh

* Kvalitni Sunka

e Kousek zeleniny nebo méné sladkého
ovoce



Potraviny - které vybirat a kterych se vyvarovat?

Pecivo a obiloviny

Obiloviny a pecivo tvofi zéklad nasi stravy,
protoZze predstavuji dobry zdroj energie
a snadno vyuzitelnych sacharid(. Hodi se
nejen ke snidani a svaciné, ale Ize je poda-
vat rovnéz jako soucéast obédl a veceti. Mo-
hou byt také zdrojem vitamind, mineralnich
latek a vlékniny. Vice jich ma pecivo z celo-
zrnné mouky, celozrnné cerealie ¢i pfirodni
ryze oproti pecivu bilému nebo loupané ryzi.
Celozrnné pecivo tak zasyti na delSi dobu
nez pedivo bilé.

Pamatuijte si!

Organizmus déti do 10 let si neumi
poradit s takovym mnozstvim vlakni-
ny, které se doporucuje pro dospélé
| (25-309g denné). Proto jim celozrn-
né pecivo nepodavame kazdy den.
Naprosto jim postaci prijem vlakniny

z ovoce a zeleniny. ‘

l

[ travin s vy$Sim Gl (napf. bilé rohliky,

Pamatujte si!

Pecivo a obiloviny patfi mezi sacha-
ridové potraviny, pro néz byla sta-
novena hodnota tzv. glykemického
indexu (Gl). Gl je veli¢ina, ktera uda-
va rychlost, jakou télo dokaze vyuzit
glukézu obsazenou v urcité potravi-
né. Potraviny s nizs§im Gl (napf. celo-
zrné pecivo, ovoce, zelenina) zpu-
sobuji pomalejsi vstiebavani glukdzy
a zasyti ¢lovéka na delsi dobu. U po-

bagety, pizza, hamburgery, sladké
pecivo) se naopak glukoza vstiebava

rychleji a ¢lovék ma brzy hlad. Pre- ‘
hled hodnot Gl u nékterych potravin |
najdete na www.fzv.cz.




Mliéko a mlécné vyrobky =
pramen zdravi

V détské vyZivé jsou mléko a mlécné vy-
robky dllezitymi potravinami. Pro rostouci
détsky organizmus jsou vyznamnym zdro-
jem vapniku, ktery je potfebny pro zdra-
vy rast a vyvoj kosti a zubl. Pokud dité
nema mléko rado, neni tfeba mu jej nutit.
V takovém pripadé je dllezité zaradit do ji-
delni¢ku dostate¢né mnozZstvi ostatnich
mlécénych vyrobkd. Zvlasté ve stravé men-
Sich déti by mlécné vyrobky mély tvorit
podstatnou ¢ast jidelni¢ku, déti by je mély
jist denné.

Matefské mléko nebo nahradni mléc¢na
vyziva by mélo byt soucasti jidelnicku ba-
tolat do 3 let véku. Détem do 1 roku véku
(af uz jsou kojené ¢i nikoli) neni vhodné
podavat neupravené kravské mléko, které
se svym sloZzenim od matefského velice
lisi - obsahuje zejména vyssi mnozstvi bil-
kovin, coz mlze neumérné zatizit ledviny
ditéte. Proto jsou vhodnéjsi kojenecka a
pozdéji batoleci mléka, ktera jsou uprave-
na presné pro potfeby déti daného véku.
Obsahuji napriklad vice Zeleza, které je
dulezité pro vyvoj mozku nebo vitaminu D
dualezitého pro rdst kosti. Navic maji obsah
bilkovin optimalizovany tak, aby nepreté-
zoval ledviny. Bylo také prokazano, ze ba-
toleci mléka s obsahem prebiotik GOS a
FOS a LCP mastnych kyselin maji pozitivni
vliv na vyvoj détské imunity.

Ve stravé déti neni vhodné nizkotucné
mléko ani mlé&né vyrobky se snizenym
obsahem tuku. Nedoporucuje se ani pri-
lis Casto podavat vyrobky plnotuéné c¢i
smetanové. Vhodné je podani zakysanych
mlécénych vyrobkl, polotuéného mléka,
syrd do 30 % tuku v s., jogurtd do 3 %

tuku. Nepasterizované mléko by déti mély
ochutnat nejdrive kolem 6. roku véku z dd-
vodu mozné bakterialni infekce.

Maso a masné vyrobky

Maso je cennym zdrojem latek nezbytnych
pro nas organismus. Dodava télu nutricné
hodnotné bilkoviny. Obsahuje mineralni lat-
Ky - napt. Zelezo, fosfor i horc¢ik a vitaminy
skupiny B, vitamin A a D. Neni tedy vhodné,
byt z dobré viile, maso z détského jidelnic-
ku vyloucit.

Pamatujte si!
Aby byly tavené syry mékké a snadno
roztiratelné, pouzivaji se pfi jejich vyro-
bé tzv. tavici soli, nejcastéji fosforec-
nany. Ty jsou sice v téle potfebné, ale
v nadmérném mnozstvi mohou skodit.
Pokud je jich ve stravé nespravny po-
meér vzhledem k vapniku, mohou zptso-
bit odplavovani vapniku z téla a dokonce
jeho odebirani z kosti! Casté podavani
tavenych syri détem, pro které je do-
statek vapniku nutny pro spravny rist
kosti a zubl, je nevhodné. Do jidelnicku |
kojencl a batolat nepatfi tavené syry
vibec.

Pamatujte si!
Pro malé déti je vegetarianska strava
nevhodna. Pro spravny vyvoj potrebuiji,
aby alespon 40% bilkovin bylo Zivo-
¢isného plivodu, optimalni mnozstvi je
| dokonce 50-70%. Zivogiéné bilkoviny
nase teélo dokaze daleko lépe wyuzit, |
| stejné tak i mineralni latky a vitaminy.




Nejméné tuéné je maso drlibezi (podavané
bez kiZze), které je navic snaze stravitelné.
ProtoZe ale neobsahuje vitaminy a mineralni
latky v mnoZstvi, které by trvale pokryvalo je-
jich potfebu v détském organizmu, je vhod-
né do jidelnicku ob&as zaradit i tmavé druhy
masa, napf. libové hovézi nebo teleci.

DulezZitou roli ve stravé hraji také ryby.
Ve zdravém jidelnicku (nejen déti, ale i do-
spélych) by mély byt zastoupeny alespon
2x tydné. Se zarazovanim ryb do détského
jidelnicku nemusime podle nejnovéjsich
studii pfilis otalet. Sladkovodni ryby by
méli ochutnat jiz kojenci v ramci maso-
-zeleninovych prikrm( mezi ukonéenym 4.
a 7. mésicem a od tohoto obdobi je kon-
zumovat pravidelné. Rybi maso obsahuje
omega-3 vicenenasycené mastné kyseliny,
které jsou dulezité pro zdravi srdce a cév
a u déti podporuji spravny rust a vyvoj. Je
v ném také vétsi mnozstvi vitamin D a E,
v morskych rybach navic i jodu.

Dalsimi masnymi produkty jsou vnitfnosti. Je-
jich role ve vyzivé neni jednoznacéna - na jed-
nu stranu jsou velmi tuéné a obsahuiji velké
mnozstvi cholesterolu, na druhou stranu
jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny

listové a Zeleza. Détem je mizeme podavat
méné Casto, cca 1x za 14 dni, a pfednostné
bychom méli volit vnitfnosti z mladych zvirat.

Velmi oblibené jsou uzeniny a pastiky. Bo-
huZel, tyto potraviny obsahuji velké mnoz-
stvi cholesterolu, tukd, soli a Casto také
konzervacnich latek. Nemély by proto byt
pravidelnou soucasti zdraveho jidelnicku
déti (ale ani dospélych). Chcete-li je pres-
to svym détem (Ci sobé) podavat, vybirej-
te ty nejkvalitnéjsi - sunku nejvyssi jakosti
(s obsahem masa min. 90 %). Ani tyto uze-
niny by vS§ak nemély tvofit zaklad jidelni¢ku.
Batoleti miZzeme obc¢as nabidnout kvalitni
dusenou nebo vafenou Sunku. Ostatni
masné vyrobky do jidelni¢ku kojenct a ba-
tolat nepatfi.

Tuky a vejce - vyradit nebo
zachovat?

Tuky by mély v détském jidelniCku tvorit cca
30-40% doporu¢eného denniho pfijmu
energie. Déti totiz pro svij spravny rlst po-
trebuji vétsSi mnozstvi tuku jako zdroje ener-
gie, vitamin( a dalSich latek potfebnych pro
vyvoj a rust téla. Tuky také zaijistuji spravné
vyuZziti vitaminG rozpustnych v tucich (A, D,
E, K), tvorbu nékterych hormond, rist moz-




kovych bunék, mechanickou ochranu vnitf-
nich organ(, tepelnou rovnovahu téla atd.
Prijem tukd byste tedy neméli détem nijak
zasadné omezovat, jen je dllezité vénovat
pozornost jejich vybéru. K namazani na pe-
¢ivo jsou vhodné kvalitni margariny, pro tep-
lou kuchyni se hodi jednodruhové rostlinné
oleje, predevsim olivovy a fepkovy. Kvalitni
rostlinné oleje a vyrobky z nich vyrobené
(margariny) nejenze neobsahuiji tolik obava-
ny cholesterol, ale obsahuji tzv. nenasycené
mastné kyseliny, které podporuji zdravi srd-
ce a cév a u déti navic prispivaji ke spravné-
mu rdstu a vyvoji.

Casto diskutovanou potravinou jsou vejce.
Vsichni vime, Zze obsahuiji velké mnozstvi cho-
lesterolu - 1 Zloutek az 300mg, coz odpo-
vida celé doporu¢ené denni davce. Z tohoto
dlvodu se dfive nedoporucovalo jist vejce
prili§ Casto. V posledni dobé se ale nazory
na konzumaci vajec trochu méni. Vejce totiz
obsahuji také latky, které hladinu cholestero-
lu snizuji. Mimo to maji také velké mnozstvi
lehce stravitelnych bilkovin, vitamin{ (vitamin
A, vitaminy skupiny B) a mineralnich latek
(vapnik, fosfor, Zelezo). Zdravé déti by mély
snist maximalné 4 vejce tydné, nejlépe pou-
Zité pfi pripravé pokrm( v rozptylené formé.
U batolat jsou to 2 vejce tydné.

Zelenina a lusténiny

Zelenina je neoddiskutovatelnou soucas-
ti zdravého jidelnicku déti (i dospélych),
byt o jeji konzumaci déti ¢asto diskutuiji.
Nenechte se umluvit a snazte se, aby déti
dostavaly nékolik porci zeleniny denng,
nejlépe v Cerstvém stavu. Kromé vitamind
a mineralnich latek je totiz zelenina bohata
také na vlakninu. Zelenina ma nizkou ener-
getickou hodnotu a snadno zasyti. Pro ob-
ménu mdzete vyuZivat i zeleninu dusenou,

varenou nebo zlehka orestovanou. Kromeé
klasickych zeleninovych salat mdizete dé-
tem pripravovat také lakavé zeleninoveé Spi-
zy nebo jednohubky.

Pamatujte si!
Je treba davat pozor na tzv. skryté
tuky, které jsou v potravinach obsaze-
ny, aniz bychom je vidéli. Hlavné starsim
détem proto nepodavejte prilis casto
tuéna masa nebo tu¢né mlécné vyrob-
| ky. Dostatek tuku ve stravé je sice velmi
dllezity, ale jeho nadbytek mlze vést

ke zvySovani télesné hmotnosti. ‘

l

Pamatujte si!
Nékteré vitaminy obsazené v zele-
niné se rozpoustéji pouze v tucich. To
znamena, ze pro jejich vyuziti v organiz-
mu je tuk zapotrebi. Proto se do salatt
' nemusite bat pridat trochu kvalitniho,
nejlépe olivového oleje.

Lusténiny (hrach, fazole, ¢olka, cizrna)
jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych bilko-
vin, vitamind, mineralnich latek a vldkniny.
Ve zdravém jidelnicku by urcité nemély
chybét alespon 2x tydné. Je také mozné
jimi obcas nahradit maso - 1 porci masa
odpovida cca 5 Izic varenych lusténin.

Pozor ale v pfipadé malych détil Lusténiny
obsahuji velké mnoZstvi viakniny, se kterym
si travici systém malého ditéte jesté nemusi
umét poradit. Proto malym détem, zhruba
od 2 let véku misto hrachové kase nebo ¢o¢-



ky na kyselo pripravujte z lusténin lisované
polévky nebo pomazanky. Dfive se konzu-
mace lusténin nedoporucuije.

Ovoce a orechy

Stejné jako zelenina i ovoce by se mélo
v détském jidelniCku objevit nékolikrat den-
né. ProtoZze obsahuje vice jednoduchych
sacharidi nez zelenina, méa celkové vyssi
energetickou hodnotu. Starsi déti a dospéli
by proto méli jist o néco vice zeleniny nez
ovoce.

Ovoce je také zdrojem vitamin(, minerél-
nich latek a samozfejmé i vlakniny. Nej-
vhodnéjsi je pochopitelné ovoce derstvé,
protoZe teplem ¢i nevhodnym skladovanim
se fada obsaZenych vitamin( nici. Pfi cel-
kové pestrém jidelnicku neni co namitat
ani proti ovoci vafenému. Mezi ovoce patfi
i ofechy. Oproti jinym druhdm ale obsahuiji
mnohem méné sacharidd a mnohem vice
tuk(, vétsinou s pfiznivym sloZzenim. Nej-
cennéjsimi latkami v nich jsou nenasycené
mastné kyseliny. Ofechy Ize pfidavat napr.
do ovocnych salatd a stejné jako susené
ovoce se vyborné hodi jako nahrada ob-
libenych sladkosti. Pozor si musite davat
pouze tehdy, kdyZ dité jesté neumi dobfe
kousat a mohlo by ofechy vdechnout.

Cukr a sladkosti = ¢im
méné, tim lépe

Bily (rafinovany) cukr je pro nase télo pouze
zdrojem energie a jednoduchych sacharid(l.
Pro prevenci zdravotnich potizi v pozdéjsim
véku je nejlepsi, kdyz si déti na sladkou chut
prilis nezvyknou. Ve zdravem jidelnicku déti
bychom proto méli co nejvice omezit slaze-
ni a prijem sladkosti, a to i téch, které jsou
slazeny nahradnimi sladidly (néktera z nich
nejsou ani pro déti vhodna). Z pohledu zdra-

vé vyZzivy déti Ize sladkosti do détského jidel-
ni¢ku jen tézko doporucit. Kdo ale déti ma,
dobre vi, Ze vyloudit je z détského jidelnicku
Uplné je témér nemozné. DlleZita je proto
mira - pro zdravé déti v podstaté zakazané
potraviny neexistuji. Musime ale sledovat je-
jich mnozstvi a peclivé vybirat - idealné kva-
litni Cokolady s vy§8im podilem kakaa, ofis-
k(i a ovoce, misli tyCinky bez polevy, susené
ovoce nebo ofechy, dorty s ovocem a zelé.

Sul - je opravdu nad zlato?
Sl je sice velmi ddlezitou slozkou nasi stra-
vy, ale i pro ni plati, Ze vSéeho moc skodi!
Nadmeérné mnozstvi soli ve straveé totiz vede
ke zvySovani krevniho tlaku, tvorbé otokd
a potizim s ledvinami.

Doporucéena denni davka soli pro dospélé
je 3-5 gramu, coz odpovida pfiblizné jed-
né Gajové IZicce. Pro déti je doporucené
mnozstvi soli jeSté niz§i - u malych déti
je vhodné drzet se spiSe spodni hranice
(3 gramy na den), s vékem se m(ze mnoz-
stvi soli na den postupné zvysovat. Détem
do jednoho roku se nedoporucuje solit vi-
bec. Zvykne-i si dité na slanou chut uz jako
malé, bude ji vyhledavat i pozdéji.

Pamatujte si!
V marmeladach, dzemech a povidlech
se pro ziskani jejich tuzsi konzistence
a pro lepsi chut pouziva cukr. Tim se
vyrazné zvysi mnozstvi jednoduchych
sacharidd a celkové energie. Stejny
problém se tyka kompotl. Proto by se
' mély tyto potraviny ve zdravém jidelnic¢-
ku objevovat méné ¢asto a v podstatné |
| mensim mnozstvi nez Gerstvé ovoce.




Pitny rezim

Nedilnou soucasti zdravé vyzivy déti a do-
spelych je spravny pitny rezim. Zatimco pro
dospélé se bézné doporucuje vypit 2,5-3
litry tekutin, pro déti by to mohlo byt az pfilis.

MnozZstvi tekutin doporucované détem zavisi
na véku ditéte a jeho hmotnosti. Malé déti si
vétSinou o piti nefeknou, proto je dobré jim
ho ¢asto nabizet. Tém UpIné nejmensim v hr-
necku s pitkem, nikoliv v kojeneckeé lahvi.

Doporuceny prijem tekutin

Veék Celkem ml/den

kojenec 6-12 mésicl 900-1200

batole 1-2 roky 1200-1500

dité 3-4 roky 1500-1800

Vék Celkem I/den Z napojl (ml/kg/den)
4-7 let 1,6 75

7-10 let 1,8 60

10-13 let 2,15 50

13-15 let 2,45 40

15-19 let 2,8 40

Jak zjistite mnozstvi
tekutin, které ma dité

za den vypit?

Stadi, kdyz vynasobite mnozstvi mililitrd (ve
sloupci ,z napoji“ v tabulce vyse) pro dany
vék ditéte jeho hmotnosti. Pokud dvanac-
tileté dité vazi napf. 45kg, pocitame: 45 x
50ml = 2 250ml. Z napojl by déti mély do-
stavat hlavné neperlivou stolni vodu, 100%
ovocné dzusy nebo Stavy fedéné vodou,
ovocné, zelené nebo bylinné Caje, slaby
Gerny ¢aj nebo mlééné napoje.




Charakteristika obdobi, priklad jideInicku

Kojenci (do 1 roku)

VyZiva kojencl se od vyzivy starsich déti
podstatné lisi. Zaklad jejich jidelni¢ku tvo-
fi matefské mléko nebo nahradni mlécna
vyziva. Od ukon&eného 6. mésice bychom
méli zacit postupné zarfazovat nemlééné
prikrmy, které pfidavame nejlépe v tomto
poradi:

¢ zeleninovy prikrm

* maso-zeleninovy prikrm/zeleninovy pfikrm
s vajeénym zloutkem

ovocny prikrm

ceredlni prikrm

ovocno-mlécny piikrm

Prvnim prikrmem byva jednodruhové ze-
leninové pyré. Doporucuje se zacit sladsi
zeleninou, napf. mrkvi nebo bramborou
uvafenou do mékka v neosolené vodeg, pro-
lisovanou nebo rozmackanou vidlickou. Je
mozné také vyuzit kupované prikrmy ,prvni
|zicka" ve sklenickach. Dalsi druh zeleniny
pfidavame po 2-4 dnech, abychom mohli
vysledovat pfipadné nezadouci reakce.

K vyzkouSené zeleniné nasledné pridava-
me do meékka uvafené, jemné pokrajené
nebo pomleté libové maso (napf. kvalitni
drlibezi z &eskych chovll). Vhodné jsou
i kupované maso-zeleninoveé pfikrmy s niz-
kym obsahem soli. Postupné zvysujeme
podil pfikrmu a snizujeme podil mléka, az
prikrmem nahradime celou poledni davku.
Podil masa je ze zacatku asi 20g (1 polév-
kova lZice), od 7. mésice asi 35g. Jednou
tydné je mozné nahradit porci masa vajec-
nym Zloutkem. Do pfikrmu mUiZzeme pfidat
i malé mnozstvi kvalitniho rostlinného oleje
(napf. frepkového).

Po 2 tydnech zafazujeme do jidelni¢ku
ovoce a ceredlie nejcastéji ve formé obil-
né kase. Ovoce se podava vétsinou k od-
poledni svaciné ve formé pyré. Neslazeny
cerealni prikrm je dobré zaradit k vecefi.
Obilniny obsahujici lepek by se nemély
v kojeneckém jidelnicku objevit dfive nez
pred ukoncenym 4. mésicem a ne pozdéji
nez po ukonéeném 7. mésici zivota ditéte.
Mezi 7. a 9. mésicem pridavame ovoce
i k dopoledni svaciné. Potraviny krajime
na hrubsi kousky, abychom podpofili kou-
sani. Mzeme zacit podavat i syrovou zele-
ninu, pokud neni pfili§ tvrda.

Mezi 8. a 9. mésicem véku ditéte Ize do ji-
delnicku zafadit bily neslazeny jogurt
v kombinaci s ovocem. Kravské mléko
a nékteré mlécné vyrobky nejsou pro deti
do jednoho roku vhodné kvali vysokému
podilu bilkovin. Mlééné slozka by méla z{-
stat podstatnou soucasti kazdodenni stra-
vy, a to i po zavedeni prikrmU do détského
jidelnicku. Pokud neni mozné castecné
kojeni, jsou k dispozici jiz upravena koje-
necka a pozdéji také batoleci mléka, ktera
nabizi oproti ,neupravenému® kravskému
fadu vyhod.

Jidlo pfipravované détem do 1 roku by ne-
mélo byt solené, doslazované a korenéné.
Je mozné dosladit kasi pro dité vyzralymi
druhy ovoce nebo na pfipravu pokrmu po-
uzit zelené naté a bylinky.



Batolata (1=3 roky)

V tomto obdobi se vyrazné rozviji motorické
dovednosti i socialni vztahy ditéte. Na roz-
dil od kojenct jiz maji déti pomalejsi rlst
a muaZe se snizit i jejich chut k jidlu. Nékdy
se objevuje tzv. neofdbie, tedy strach z no-
vych véci, napf. ochutnavani novych potra-
vin. V tomto pripadé je dalezité jit détem
prikladem, vhodné je k jidlu pobidnout, ale
nenutit a hlavné neslibovat nic za odménu.
Pokud dité pfesto potravinu odmitne, zkus-
te mu ji nabidnout znovu pozdéji. Déti totiz
potfebuji novou chut vyzkouset 10-15x nez
si na ni zvyknou a zaradi ji jako béznou
soucast svého jidelnicku.

Navrh jidelniéku pro batolata

- od kasicek k poradnému jidlu
Snidané: Chléb s margarinem a Sunkou
(s obsahem masa min 90 %), rajce, Caj.
Presnidavka: Bananovy koktejl a rohlik.
Obéd: Prirodni kureci platek s brambory
a zeleninovy salat.

Svacina: Puding s ovocem.

Vecefre: Zapecené téstoviny s cuketou, ba-
toleci mléko.

Predskolni déti (3=6 let)

Déti v tomto obdobi Zivota intenzivné ros-
tou, proto potrebuji dostatek mléka a mléc-
nych vyrobkd, které obsahuji vapnik a kva-
litni bilkoviny. Protoze se stravuji nejcastéji
v matefské Skolce, nemUzete jako rodice
jejich jidelnicek béhem dne pfilis ovlivnit.
Mizete se ale zajimat o to, co vase déti
pfes den skute¢né snédly, a domaci stra-
vou doplnit to, ¢eho maji nedostatek. Pra-
vé v predskolnim véku si déti utvareji své
stravovaci navyky. Je proto hlavné na vas,
rodic¢ich, jaké budou. Nezapomente, Ze
malé déti se nové véci uci napodobovanim

rodicl. Chcete-li tedy, aby vase déti jedly
zdrave, budete jim muset jit prikladem.

Navrh jidelni¢ku pro predskolaky

- hodné mléka a mléénych vyrobku
Snidané: Slehany tvaroh se zavafeninou
nebo ovocem, houska a Caj.

Presnidavka: Ovocna presnidavka s rohli-
kem nebo piskotky.

Obéd: Mrkvova polévka s nocky, rizoto s ku-
fecim masem a zeleninou, ovocna Stava.
Svacina: Chléb s pdérkovou pomazankou,
Caj.

Vecere: Pohankova kase s ofiSky, kakao.

Mladsi Skolaci (7=10 let)
Mezi 7. a 10. rokem rostou déti jiz pomaleji,
takZe je tfeba i pomaleji navySovat pfijem
energie (oproti pfedchozimu obdobi), ktery
ov8em samozfejmé zavisi i na celkové fy-
zické aktivité. Pokud se déti stravuji ve skol-
ni jidelng, je opét na vas, abyste vhodné
upravili jejich dalsi stravovani, tedy skladbu
snidané, svaciny a odpoledniho jidla. Po-
kud ma vaSe dité ve Skolni jideIné moznost
vybrat si z nékolika pokrmd, pomahejte mu
s vybérem vhodnéjsich jidel.

Navrh jidelni¢ku pro mladsi skolaky

- dodavame, co ve $kolni stravé chybi
Snidané: MUsli s mlékem, ¢aj.
Pfesnidavka: Chléb s margarinem a kvalit-
ni Sunkou, jablko

Obéd: Zeleninova polévka, kufe na Gesne-
ku s ryzi, raj¢atovy salat a 100% pomeran-
Sovy dzus fedény vodou.

Svacina: Ovocny jogurt s rohlikem a ¢aj.
Vecere: Platek slunecCnicového chleba
s margarinem a tvarohem, obloZeny fedk-
vickami.



Pamatujte si
Slazené napoje jsou bohatym zdrojem
energie a sachariddl, prudce zvysuiji hla-
dinu krevniho cukru a navic s uhasenim
zizné prilis nepomohou. Zdravému dité-
| ti, které ma dostatek pohybu, v pfimére-
ném mnozstvi nijak neublizi. Jakmile po-
hybu ubude, mohou ale slazené napoje

prispét ke vzniku nadvahy nebo obezity.
V kazdém pripadé podporuji vznik zub- |
| niho kazu.

Starsi Skolaci (11=15 let)
Okolo 12. roku se u déti objevuije tzv. ras-
tovy skok, proto mohou mit najednou po-
tfebu jist vice, nez bylo obvyklé. Dité, které
navic i sportuje, maze mit daleko vyssi po-
trebu energie nez napf. dospély, pracujici
v kancelafi.

Predevsim divky v tomto veku kromé vap-
niku a fosforu (z mléénych vyrobk() pro
rist kosti potfebuji dostate¢né mnozstvi
Zeleza (z masa, vnitfnosti) a vitaminu
B12 (z masa, vajec, mlécnych vyrobk().
Nevhodnym zésahem do jidelni¢ku nebo
nevyvazenou stravou (Casto nasledkem
pfiklonu k alternativnimu stravovani nebo
modnim redukénim dietam) si proto mo-
hou velmi uskodit.

Jidelnicek pro starsi skolaky

- na pubertu bez blaznivych diet,

ale s porci masa a mléénych produktu
Snidané: 2 platky babovky, banan a caj
s mlékem.

Presnidavka: Grahamova bulka s marga-
rinem obloZzena kufeci Sunkou, okurkou
a paprikou.

Obéd: Slepici polévka s ryzi, rybi filé s ope-
¢enymi brambory, mrkvovy salat a Caj.
Svacina: Dalamanek, ochucené podmasii.
Vecefre: Zapecend rajCata se syrem, chléb
s margarinem.

Dospivajici (16-18 let)
Jidelni¢ek dospivajicich se uz nemusi vy-
razné liSit od jidelni¢ku dospélych. Roz-
hodné by méli i nadale dodrzovat zasady
zdravé vyzivy, aby jejich strava byla pra-
videlna bez zbytecné velkého mnozstvi
jednoduchych sacharidl a tukd. Mnohé
divky drzi nejrliznéjsi diety, aniz by jejich
hmotnost byla vysoka. Tim se vystavuji ri-
ziku rGiznych potizi (podvéha, rychlé a ¢as-
té ubyvani a pribyvani na vaze, anorexie,
ztrata menstruace apod.), které jsou zpU-
sobeny nedostatkem energie a dilezitych
zivin. Velka ¢ast déti ma ale hmotnost vys-
§i, a proto je tfeba zasady zdravé stravy
skute¢né dodrzovat a nadmérnym killim
se radéji vyhnout vhodné sestavenym ji-
delni¢kem a dostatkem pohybu.

Jidelni¢ek dospivajicich

- dospéle zdrava a zdravé dospéla strava
Snidané: Bily jogurt s msli a ovocem, gra-
hamovy rohlik a &aj.

Pfesnidavka: Chléb oblozeny varenym vej-
cem, syrem a zeleninou, fedény broskvovy
dzus.

Obéd: Rajska polévka, kung-pao s ryzi, ¢aj.
Svacina: Dalamanek s margarinem a sun-
kou od kosti, mrkev.

Vecere: Hovézi po zahradnicku, krupicové
noky, ¢aj.



Pocet doporucenych porci vybranych potravin za den

batolata predskolni  Skolni déti  adolescenti 1 porce
déti znamena:
1 kus peciva
e ’ ’ 1 krajic chlebva ’
B - 3-4 porce 3-4porce  3-6 porci 3-6 porci 3’/v4 hrvnku Yarene
ryze, testovin
nebo cerealii
1/2 hrnku mléka
miéko 300-500ml (150ml)
a mlééné miéka 3-4 porce 2-3 porce 2-3 porce 1/2 hrnku jogurtu
, nebo jeho (150ml)
WIOBKY S ¢ vivalentd 15-20g tvarohu
15-209g syru
60g masa véetné
maso yb .
alUEtEniny 1 porce 2 porce 1-2 porce 1-2porce 1 vejce
5 Izic varenych
lusténin &i soji
1 stfedni kus
100-120¢g 1/2 hrnku dusené
ovoce ve ¢i varené zeleniny
zelenina, 2 porcich, 1/2 sélku
ovoce 100-180g 3-4 porce  3-5 porci 3-5 porci  drobného ovoce
a orechy zeleniny 200 ml zeleninové
ve 2-3 nebo ovocné Stavy
porcich 5 Izic varenych

|usténin




Chytré tipy, jak naucit déti lépe jist

Znate to - v dobré vife pfipravite pro svoji
rodinu chutné a zdravé jidlo a pak se di-
vate, jak ho vase dité jen posouva po talifi
a neji. Vyzkousejte tedy par nasich trik(, jak
déti nenapadné naucit jist to, co potrebuji
pro sv(j rist a vyvoj.

Nechte déti ,,prijit jidlu

na chut”

Zatimco dospélému staci cca 6 kontaktl
s novym jidlem, dité jich potfebuje zhruba
11. Proto svou snahu nevzdavejte po prv-
nim nezdaru a zac¢néte od malého mnoz-
stvi. Kdyz dité uvidi, Ze jej nenutite snist
velké mnozstvi nové potraviny, nebude se
bat zkouset dale.

Déti do jidla nenutte

Nenutte déti jist néco, co jim opravdu ne-
chutna, tim byste jen posilili jejich odpor.
Nepfestavejte jim ale nové potraviny na-
bizet. VétSinou je totiz zacnou postupem
Casu jist.

Jdéte prikladem

Malé déti ¢asto napodobuiji, co vidi kolem
sebe. AZ si tedy budete pristé bréat salat, nan-
dejte si poradnou porci a poznamenejte, jak
moc mate salat radi. Uvidite, Ze za chvilku si
na ném budou pochutnavat i déti.

Dejte détem vybrat

Zvlast u ovoce a zeleniny je ddlezité dat dé-
tem vybrat z vice druh(. Ucite je tak rozho-
dovat se a uplatnovat svoji vili. Totéz plati
pro dalsi jidla - kdyZ si dité mUZze vybrat tfe-
ba zeleninovou pfilohu k obédu, uvédomi si,
Ze na jeho nazoru zalezi. A navic si vybere
to, co mu vic chutna nebo co ho vic laka.
Proto svou nabidku vzdy peclivé zvazte.

Méjte zeleninu a ovoce

PO ruce

Kdyz déti pfibéhnou domU na svacinu, vét-
Sinou sahnou po tom, co je prvni po ruce.
Nechte tedy na kuchynském stole misu
plnou ovoce a do ledni¢ky nachystejte ma-
lou misti¢ku s kousky ovoce nebo zeleniny,
které si budou moci déti vzit na cestu.

Zapojte fantazii

Zkuste dat détem oloupanou zeleninu
a ovoce a nechat je, at si z nich skladaiji
legraéni obliCeje nebo zvifatka - bude je
to bavit a navic jim néjaky ten odkrojeny
kousek pfijde k chuti. Obdobné si mohou
vyzdobit i talif.

Hlavné kdyz to kfupne...
Vétsina déti mé rada kifupavé dobratky, nej-
|épe malé kousky tak akorat na jedno nebo
dvé kousnuti. Syrova zelenina nakrajena
na podlouhlé kousky a servirovana s tro-
chou jogurtové zalivky na namaceni ma
obvykle Uspéch, stejné jako sladké kousky
Cerstvého ovoce.

Déti rady pomahaji

Déti podstatné radéji ochutnaji néco, s ¢im
samy pomahaly. Nechte je podilet se na vy-
mysleni jidel - nalézt recept nebo se zapojit
do hledani potravin v obchodé. Doma pak
podle jejich receptu spole¢né uvarte. Uvidi-
te, Ze je nebudete muset do jidla nutit.

Pridavejte zeleninu
a ovoce do oblibenych jidel
K ranni porci cerealii pridejte nakrajeny
banan. Do sendviCe pfidejte salat nebo
kousky okurky a do kufeciho vyvaru kous-
ky mrkve. Moznosti je mnoho.






Desatero zdraveé vyzivy deti

Doprejte détem pestrou a rozmani- 6. Ucte déti stridmosti v konzumaci
tou stravu, bohatou na ovoce a ze- cukru, sladkosti a slazenych na-
leninu, celozrnné potraviny, mlécéné poju. Sacharidy by déti mély prijimat
vyrobky, ryby a dribez. hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.
Nenechte déti se prejidat, ale ani hla- 7.  Nedosolujte jiz hotové pokrmy. Sl
dovét - jist by mély pravidelné 5-6x a solené potraviny détem nabizejte
denné. Velikost porce pfizplsobte je- jen vyjimecné.

jich véku, rastu, hmotnosti a pohybové 8. Naucte déti spravnému pitnému re-
aktivité. Zzimu, jehoz zakladem by méla byt
Dodavejte détem pravidelné kvalitni voda.

zdroje bilkovin (kvalitni ceské drlibe- 9. Ucte déti zdravému zplsobu Zivota
Zi maso, ryby, lusténiny). svym vlastnim prikladem a aktivné
Nékolikrat denné détem podaveijte se zajimejte o to, co jedi mimo domov.
mlééné vyrobky, prednostné polo- 10. Pravidelné konzultujte zdravotni

tucné.

Uprednostruijte kvalitni rostlinné ole-
je a produkty z nich vyrobené (napf.
margariny) pred zivoc¢iSnymi tuky.

stav ditéte (hladinu cholesterolu, krev-
nich tukd, krevniho tlaku, nadvahu aj.)
s jeho praktickym détskym lékarem.

Vice informaci a konzultaci Vam poskytnou nasi odbornici na vyzivu na www.vyzivadeti.cz
nebo na infolince 844 230 000.

Poradenské centrum Vyziva déti Vam je k dispozici
kazdy vsSedni den od 8 do 16 hodin. On-line poradny
a zaznamnik jsou v provozu nepretrzite.



