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Jaky je optimalni prijem
viakniny u deti?
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Vlakniny obvykle dospéli konzumuji spiSe méné nez vice. Co plati pro dospélé,
ale neplati pro malé déti. U téch je potreba to s vlakninou neprehanét. U
dospivajicich se jiz tolik omezovat nemusi, naopak je dobré s potravinami
bohatymi na vldkninu seznamovat - at si vStipi zdravé navyky.
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Zdravé navyky jiz od détstvi

Vldknina sice nepatfi mezi hlavni ziviny (makroziviny), ale i tak je pro nase
zdravi velmi dulezitd. Pomahda k lepSimu zasyceni i pravidelnému



vyprazdnovani, funguje jako karta¢ na streva, a tak pusobi preventivné proti
vzniku rakoviny traviciho traktu. Dospéli by ji méli denné prijmout cca 25 -
30 g - nejlépe prostrfednictvim konzumace zeleniny a ovoce, lusténin a
celozrnnych obilovin.

« U déti je to s vlakninou trochu jinak - u nejmensich je potfeba vyznamné
nizsi prijem (prizplsobeny jejich véku), u dospivajicich je pak vhodné
prijem potravin bohatych na vlakninu podporovat a navysovat.

U nejmensich déti by pfi vysokém pfijmu vidkniny vyznamné rostlo riziko, ze
béhem dne nezvladnou prijmout dostatek energie, bilkovin a tuku. Z
dlouhodobého hlediska by nizsi pfijem energie a zivin mohl vést ke zpomaleni
nebo i zastaveni rdstu. Proto se u déti do 10 let véku doporucuje prijem
vldkniny prizplsobit jejich véku. Pro vypocet vhodného mnozstvi plati
jednoduchy vzorec:

« mnozstvi vlakniny (v gramech) = vék ditéte (v letech) + 5

Nejmensim détem tak rozhodné nepatfi do jidelnicku vyhradné jen celozrnné
pecivo nebo celozrnné ceredlie, velké porce lusténin. Sravitelnost potravin
bohatych na vldkninu vsak mizeme zvysit tepelnou upravou nebo treba
mixovanim (mechanickym narusenim viakniny).



Jaké potraviny zaradit déetem do jidelnicku?

Pro ty nejmensi (starsi batolata) je idedlni ovesné vlocky treba jesté povarit (do
polévky) nebo nechat dostate¢né rozmocit s jogurtem (v plnotu¢ném mléce
nebo batolecim mléce).

* Z lusténin mGzeme zvolit nap¥. ¢ervenou ¢ocku a pouzit ji idedIné do
polévky a nebo na pripravu pomazanky.

« Na pomazanku mlzeme vyuzit i cizrnu, jen by neméla byt sterilovana (s
ohledem na vysSsi obsah soli v nalevu).

* Jako pecivo je vhodny treba kvaskovy chleba, s celozrnnym je vhodné
pockat a nabizet jej az starSimu ditku (napf. skolkovy nebo predskolni
a Skolni vék) - a spiSe v mensi porci a obCasné.



4 splse opatrné - mizeme
¥ zaradit napr. orechové maslo
nebo malé mnozstvi
nasekanych orechd (pozor
o na vdechnuti a pfipadné

\,\q alergie).

Ovoce a zeleninu u déti neomezujeme, u zeleniny ale kromé cCerstvé
zarazujeme treba i varenou, dusenou ci pecenou.

Jidelnicek dospivajicich

U dospivajicich uz se s vlakninou tolik ,krotit“ nemusime. Naopak je vhodné
nabizet potraviny bohaté na vlakninu a podporovat tak zdravé stravovaci
navyky, které si pak ponesou do dospélosti. S ovocem to obvykle nebyva
takovy problém, ale se zeleninou, celozrnnymi ceredliemi nebo lusténinami uz
je to Casto slabsi.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Co-si-namazat-na-pecivo-Maslo,-nemaslo,-margarin,-ci-orechovou-alternativu...__s10010x19442.html

Rozmanitost se vyplati

IdedlIni je tak nabizet rizné druhy a v raznych upravach - zeleninu jak
Cerstvou, varenou, dusenou i peCenou. Nezapominejme, ze idealni je zelenina
ruznych barev - protoze zelenina réznych odstin( obsahuje réizné vitaminy a
mineralni latky.

Lusténiny jsou skvélé ve formé pfriloh, v polévkach (napf. hrstkova polévka v
kombinaci s ryzi, kroupami nebo téstovinami) nebo v podobé pomazanky.
Celozrnné ceredlie nebo ovesné vio¢ky mizeme zarazovat pravidelné (Ize
kombinovat tfeba i s malym mnozstvim corn flakes). Jidelnicek obohati tfeba i
amarant, quinoa ¢i pohanka - mlzZete je zpocatku michat s kukusem,
bulgurem, ryzi nebo téstovinami (zvlasté pokud jejich specifickd chut
dospivajiciho Ci dalsi ¢leny rodiny nenadchne).

« | kuskus a bulgur mdzete zkusit celozrnny, z pe¢iva mdzeme volit zitny
nebo kvaskovy Ci celozrnny chléb.

« Zdravou svacinkou mdze byt také hrst orechd, pripadné mdzeme Inéné
seminko nebo chia seminka pridat do jogurtu Ci tvarohu s ovocem.
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