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Ohlidat u déti dostate¢ny prijem veskerych potrebnych zZivin mdze byt nékdy
nadlidsky Ukol. Obzvlast jsou-li déti v jidle vybiravé. Bilkoviny jsou zakladni
stavebni jednotky a hraji vyznamnou roli pro imunitni systém.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Jak-se-u-deti-projevuje-nedostatek-bilkovin-Zpomaleny-rust-i-zhorsena-imunita__s10013x19985.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Jak-se-u-deti-projevuje-nedostatek-bilkovin-Zpomaleny-rust-i-zhorsena-imunita__s10013x19985.html

Zakladni stavebni jednotka a imunitni booster

= Bilkoviny (proteiny) zajiStuji détskému metabolismu spravny a zdravy
rust. Zaroven se podileji na spravné funkci imunitniho systému.



Bilkoviny patfi mezi tfi zakladni ziviny jidelnicku. Zatimco sacharidy a tuky jsou
hlavnimi energetickymi zdroji, bilkoviny funguji primarne jako stavebni slozka
vyzivy. Pravé v détském véku jsou bilkoviny ve stravé velmi dllezité, protoze
v tomto obdobi je rlist a vyvoj lidského organismu nejrychlejsi.

Jak poznat projevy nedostatku bilkovin u deti

Nedostatecny prijem masa, lusténin, vajicek, mlécnych vyrobkl a syrd se mlze
projevovat hned nékolika zplsoby:

o zpomaleny rust

Jako prvni indikace, ktera
mize vypovédét o
nedostate¢ném prijmu
bilkovin, je zpomaleni
télesného rlstu. Vahu a
vySku ditéte kontroluje
od narozeni pediatr a
k urCeni spravného vyvoje
télesné vysky a hmotnosti
slouzi tzv. percentilové




grafy.

Zatimco nedostatek bilkovin ve stravé se mlze projevit jak zpomaleni
télesného rdstu i hmotnosti, u vegetariansky ¢i vegansky se stravujicich déti
mUze naopak dochdzet vlivem vysoko sacharidové stravy k narlstu télesné
hmotnosti pfi zpomaleni ristu.

o zhorSeni imunitniho systému

DalSim projevem, ktery mlze byt nasledkem nedostate¢ného prijmu bilkovin,
je castéjsi nemocnost ditéte. Samozrejmé to, ze vase dité onemocni zrovna
v dobé chripkové epidemie, neni na povazenou a da se ocekavat. V takovém
pripadé neni nutné hned ménit jidelnicek.

Nicméné za pozornost jisté stoji, je-li vase dité nemocné nékolikrat do roka a
rekonvalescence trva pomérné dlouho. O malém mnozstvi protein(
v jidelni¢cku mUze taky vypovidat horsi hojeni odfenych kolinek a jinych
Urazl. Takovy stav je dobré opét konzultovat s pediatrem a pripadné se
zameérit na zminované bilkoviny.

vav /s

U déti neni typické, ze by trpély castou unavou. Je bézné, ze zvladnout
.prohopsat” kus prochazky, hrat si celé dopoledne na hristi a odpoledne
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zavodit na kole pomalu az do tmy.

Détsky organismus ma skvelou schopnost rychlé regenerace. Jestlize u vaseho
jinak aktivniho ditéte pozorujete Castejsi stiznosti na Unavu a omezeni jeho
pohybovych aktivit, opét stoji za pozornost posoudit, zdali za tim nemdze byt
prave Ubytek bilkovin v jidelnicku.

Vzorovy jidelnicek se zvysenym obsahem
bilkovin (45 gramu) pro predskolni dité:

« Snidané: bily rohlik (42 g), Cerstvy syr nebo kvalitni roztiratelny rostlinny
tuk nebo maslo (10 g), platek détské veprové sunky (20 g), okurka (50 g),
sklenice dzusu (100 ml)

 Svacina: jablko (100 g)

e Obéd: dusena ryze (80 g), platek kureciho masa (60 g), zeleninovy
salatek (100 g)

 Svacina: tvarohovy dezert s vysokym obsahem tvarohu (napr. Misa Mls
tvarohovy 130 g)

» Vecere: téstoviny (80 g) se zeleninovou smési (80 g), strouhanym syrem
(20 9)



Kvashiorkor - onemocneéni z nedostatku
bilkovin

Syndrom tézkého
nedostatku bilkovin se
nazyva kwashiorkor a mdze

nastat i pfi jinak
| dostate¢ném energetickém
prijmu.

Projevy tohoto onemocnéni jsou napfiklad: kozni |éze, otoky, apatie,
anorexie (Svacina a kol., Dietologie pro Iékare, farmaceuty, zdravotni sestry a
nutricni terapeuty, 2013).

= Prijem bilkovin u déti se pocita jako 1 g bilkoviny na kilogram télesné
hmotnosti. V pripadé nemoci je vhodné prijem bilkovin navysit.

V détském jidelnicku by mély byt zastoupeny jak bilkoviny zivociSného, tak



rostlinného puvodu. Pravidelné zarazujte do jidelni¢ku déti libové maso, syry,
vajicka, ryby, lusténiny, mlécné vyrobky.
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