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Dllezitost vyzivy v détském véku neni treba zddraznovat. Détstvi je obdobim
vytvareni stravovacich navykd, které jedince provazeji mnohdy cely zZivot a v
dospélosti se obtizné méni. Obézni dité se velmi Casto stava také obéznim
dospélym. Jak tomu predejit? Jaké potraviny nesmi chybét?
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Rodina a jeji vliv je zejména u mladsich deéti



stezejni

Rodic¢e rozhoduji o druhu a mnozstvi potravin a pokrmd, jsou prikladem svym
détem. Strava ma byt pestra a vyvazena, mély by v ni byt zastoupeny
vSechny skupiny potravin - obiloviny, zelenina, ovoce, maso a ryby, vejce,
mlécné vyrobky, tuky a oleje, orechy, lusténiny, v umirnéném mnozstvi cukr a
samoziejmé dostatek vhodnych napoju.

Potraviny, na které se ¢asto zapomina

« Mlécné vyrobky: jsou vybornym zdrojem bilkovin a fady vitaminl a
mineralnich latek. Maji idealni pomér vapniku, fosforu a hofciku, coz je
nezbytné pro spravny vyvoj kostry. Z dalSich dllezitych latek jsou mlécné
vyrobky vyznamnym zdrojem zeleza a jodu. Obsahuji také vitamin D,
ktery je nezbytny nejen pro ukladani vapniku do kosti, ale i pro spravné
fungovani imunitniho, nervového systému a pro svalovou silu.

V zakysanych mlé¢nych vyrobcich najdeme probioticky pusobici bakterie,
které jsou dllezité pro spravné slozeni strevni mikrobioty, coz méa znacny vliv
na zdravi. Vyznamna je napf. ochrana stfevni sliznice prfed tvorbou a
vstfebavanim toxickych latek, zlepSené zazivani nebo posileni imunitniho
systému.
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Vivz/

Vzhledem k tomu, Ze jednotlivé mlécné vyrobky se liSi obsazenymi mléCnymi
kulturami, je dobré jednotlivé druhy stridat (kefiry, acidofilni mléka, jogurty,
Cerstvé syry, kysky atp.).

+ Obiloviny: dodavaji energii v podobé sacharidl, vitaminy B skupiny,
vlakninu, mineralni latky a bilkoviny. Obsah jednotlivych zivin se odlisny v
zavislosti na druhu obiloviny, proto je didlezité i v tomto pripadé
zarazovat ruzné druhy obilovin.

Nutricné velmi cenné je napfriklad zito, oves, pSenice Spalda, z tzv.
pseudoobilovin se jedna o pohanku nebo quinou.



Oves se napriklad vyznacuje
vyznamnym obsahem
nerozpustné i rozpustné
vlakniny s prevahou tzv.
beta-glukant, které
napomahaji spravnému
fungovani imunitniho
systému. Oves také
obsahuje latky, které
zmirduji  sveédéni a
podrazdéni pokozky.
Pohanka je bohatym zdrojem
rutinu, latky ze skupiny
bioflavonoidl, kterd pozitivné plsobi na kardiovaskuldrni systém.

Rutin zvySuje pruznost cévni stény, snizuje krfehkost krevnich kapilar a
ovliviluje srazlivost krve. Pohanka je také vhodna pro bezlepkovou dietu.

Quinoa je zase zajimava vyznamnym obsahem bilkovin s dobrym zastoupenim
aminokyselin.

 Ryby: podle vysledki sledovani preferenci chuti Skolnich déti se ukazalo,



ze 80-82 % déti konzumuje ryby ojedinéle nebo je zcela odmita. Morské
ryby vsak maji vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin fady
omega-3, které jsou nepostradatelné pro rist a vyvoj. V jinych
potravinach se nenachazi v tak vysokém mnozstvi, presto urcitou
alternativou mGze byt Inény a repkovy olej, olej z vlasskych orfechd nebo
pseni¢né klicky.

V rybach najdeme vedle prospésnych tukl i radu vitaminG (vitamin A, D) a
mineralnich latek (jod a selen). Ryby obsahuji i kvalitni a lehce stravitelné
bilkoviny. Nejvyssi obsah omega-3 mastnych kyselin maji tuc¢né ryby, jako je
losos, sled nebo makrela.

« Rostlinné oleje - zivocisnych tukd v podobé masla, masa nebo mlé¢nych
vyrobkl mivaji déti dostatek, nékdy se vsak zapominda na rostlinné tuky a
oleje.

Ty obsahuji prevazné vicenenasycené mastné kyseliny, které si lidské télo
nedokdze vytvorit a musi je proto pfijimat stravou. Ddsledkem jejich
nedostatec¢ného prijmu jsou poruchy rdstu, neprospivani, naruseni imunitnich
funkci a suchd klGze. Zarazujte proto do jidelni¢ku pravidelné rtzné druhy
rostlinnych olejl, véetné méné tradicnich. Prikladem jsou oleje dynové,
sezamové, z vlasskych orechl nebo Inéného ¢i konopného semene.



& Zelené druhy zeleniny - v
o détské vyzivé casto chybi
®% kyselina listova, ktera je v
_ détstvi dllezita pfedevsim
\pro tvorbu cervenych
krvinek.

Nedostatecny prijem kyseliny listové se tyka zejména mladsich déti, kterym v
prikrmech Casto schazi tmavé zelend zelenina. Jeji zarazeni je prfitom docela
jednoduché - prikladem mdze byt Spenatova polévka, brokolice zapecena se
syrem, chléb se syrem posypany refichou nebo zelenymi natémi, zeleninovy
salat s hrsti petrzelky atp. Praktickym radcem je ridit se barvou duhy - v
détském jidelnicku by mélo byt ovoce a zeleniny vSech barev duhy - od bilé, po
tmave zelenou, oranzovou az po tmave Cervené druhy.

e Lusténiny: v ruku v ruce s rybami tvori neoblibenou dvojku. Jejich
opomijeni je ale vzdy na Skodu, protoze lusténiny obsahuji kvalitni
bilkoviny, vldkninu a radu vitamint a minerdlnich latek. Jejich nespornou
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vyhodou je, Ze obohacuji nas jidelnicek o potraviny rostlinného plvodu a
jako takové nemaji zadny cholesterol. Détmi byva oblibena predevsim
Cervena Cocka, cizrna a maslové fazole.

Uklidnéni na zaver

Déti nékdy mohou plsobit jako vybiravé, protoze ndmi nabizené pochoutky
odmitaji. V pozadi vSak stoji vrozena opatrnost pri konzumaci novych, tedy
neznamych potravin. Méjte proto trpélivost, ditku je tfeba potravinu ¢i pokrm
predlozit zhruba 10x, nez ji zacCleni do svého jidelnicku.
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