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Co dam tomu clovicku...
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Trapite se nad tim, kolik zivin a které byste méli dat svému ditéti? Chtéli byste
pro né jen to nejlepsi, ale zdad se vam, ze at se snazite sebevic, neni to ono? S
dietolozkou PhDr. Karolinou Hlavatou, Ph.D. jsme pro vas pfipravili serial o
stravovani deti.
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Je dobre, Zze se o stravovani svych ratolesti zajimate. Lonska konference o
détské vyziveé totiz prinesla alarmujici vysledky. Vyplynulo z ni, ze témér
polovina déti nema pravidelny stravovaci rezim.

Cisla varuji

Z péti doporucovanych dennich jidel vynechavaiji déti nejcastéji snidani nebo
svacinu. Jesté horsim zjisténim bylo, Ze vétsina mladsich skolakd (3. tfida) ma
nespravny energeticky prijem. Misto doporuc¢ovanych 7100-7900 k] se zjisténé
hodnoty pohybovaly v rozmezi neuvéritelnych 1061-23 069 kJ!

U starsich Skolakul (7. trida) byly vysledky jesté horsi. Jejich doporuc¢eny denni
energeticky prijem je 8500-9400 k|, zjiSténé hodnoty se ale pohybovaly
v rozmezi od 2700 do 25 182 kJ!

Co s tim?

,Zakladem pri sestavovani jidelnicku by pro vas méla byt u déti,
stejné jako v pripadé dospélych, tzv. vyzivova pyramida," radi Karolina
Hlavata. Dodava, ze obecné by mél byt jidelnicek déti pestry, s dostatkem
zeleniny a mlé¢nych vyrobkd a doplnény o neslazené napoje. , Sladkosti do
jidelnicku deti patri, ale mély by byt zarazovany pouze obcas,” rika



dietolozka.

,Vedle skladby jidelni¢ku je dulezité sledovat pravidelné rist a vyvoj
hmotnosti u déti, k cemuz slouzi percentilové grafy,” doporucuje dale
Karolina Hlavata. ,Jsou soucasti ockovacich prikazl, najit je mizete také na
strankach Statniho zdravotniho Ustavu.”

Casté dotazy rodi¢l v nadi poradné jsou na to, kde se o spravné skladbé
jidelnicku svych déti dozvédi podrobnosti. ,Informace o détské vyzivé najdete
napr. na strankach Spolecnosti pro vyZzivu, Féra zdravé vyzivy nebo na
strdnkach projektu VZP Zij zdravé a YesNeYes," vyjmenovala Karolina Hlavat
weby, na nichz radi zkuseni dietologové a Udaje jsou proto vérohodné.
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