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Ptame se odbornika: Jaka

jsou rizika v detskeé vyzive?
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Pod timto pojmem si asi vétSina z nas predstavi postupné zavadeni spravnych
potravin do jidelnicku déti. At uz se jedna o batolata nebo predskolni caparty.
Jenze spravna vyziva déti zacCina daleko driv - a to uz od doby jejich poceti. Co
vse mize ovlivnit maminka jiz v téhotenstvi?
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Zdrava maminka - zdravé dite

Od poceti, do dvou let ditéte, probiha tzv. nutri¢ni programovani.

.,V tomto obdobi je mozné pozitivné Ci negativné ovlivnit nejen to,
jestli bude mit dité v budoucnosti sklony k obezité, ale i obecné



,nastavit” jeho zdravi“, vysvétluje Karolina Hlavata, dietolozka a
odborna garantka Vim, co jim.

Uz nastavajici maminky by mély vénovat pozornost tomu, v jakém
zdravotnim stavu vstupuji do téhotenstvi. Napriklad obézni téhotna svou vyssi
hmotnosti zvySuje Sance tim, Ze jeji dité bude také obézni. Ne treba hned, ale
béhem détstvi, nebo az v dospélosti. Naopak nastavajici maminka, ktera ma
spravnou hmotnost a taky dba na to, co ji, dava do vinku svému ditéti, ze bude
mit vétsi Sanci byt zdravé.

Jak spravne zacit

Jak jsme uvadéli vyse, porodem to nekonci a spravna vyziva ditéte je nejvic
dilezitd prvni dva roky véku ditéte. Zakladem je samozrejmé kojeni. Hned
potom nésleduje spravné a véasné zavadéni prikrmu. Prvni pfikrmy by
nemély byt zavadény drive, nez po ukonceném 4. mésici véku a ne pozdéji nez
po ukonceném 6. mésici véku ditéte

,Cim vice budeme kontakt s lepkem oddalovat, tim vic se zvy$uje
Sance vyskytu alergii v pozdéjsim véku“, dodava Hlavata.



Stejné tak plati, ze bychom méli ditéti nabizet i vSechny potraviny, které
jsou jeho véku umérné. Ma to dva dlvody - prvnim je dostatecny pFijem
vSech zivin, které dité potrebuje ke svému vyvoji. Druhym dlvodem je zvyk.

~Napfiklad takova ryba - ¢im driv si na konzumaci ryb dité zvykne,
tim snaz ji pfijme a nebudeme muset v péti letech bojovat o polknuti
kazdého sousta“, upozornuje dietolozka.

A nevzdavejte to po prvnim odmitnuti, déti jsou, co se chuti tyce, velice
konzervativni a plati, ze nékdy musi potravinu ochutnat 10-15x, nez ji pfijmou.
Zakladem je nenutit, nabizet a pozitivhé dité motivovat treba tim, ze
potravinu budete jist taky. Se schématem zavadéni potravin by vam mel
pomoci pediatr.

Dité neni maly dospély

Tim se mysli, ze neni dobry napad nabidnout, byt vyjimecné, malému ditéti
hamburger a hranolky a pouze zmensit porci nebo ji poctivé nakrajet na mini
kousky. Déti maji jiné potreby, nez dospéli.

« Pozor na sul: batolatdm neni vhodné jidlo vibec solit a star$im détem uz



solit trochu mizeme, ale 0 hodné méné, nez jsme zvykli pro sebe. Déti
maji velmi citlivé chutové poharky, takze jim jidlo bude chutnat i
neosolené, ale hlavné maji o hodné nizsi potrebu sodiku, nez dospély. Do
détského jidelnicku tedy nepatfi uzeniny, pecivo viditelné posypané soli,
nebo chipsy a podobné.

Pozor na premiru bilkovin: stejné tak bychom neméli zejména déti do
jednoho roku pretézovat vysokym prijmem bilkovin. Proto napfiklad tvaroh
zavadime az po 1. roce.

Pozor na cukr: je Uplné zbyte¢né davat batolatlim sladkosti, nebo jim
sladit napoje. Vytvorime tim zbyteCny zvyk na sladké, a taky se jim
pravdépodobné zacnou kazit zuby. NeutéSujte ani neuplacejte déti
sladkostmi - i to konCi Spatnym navykem a zejména zeny pak v dospélosti
resi stresy pojidanim zakuskU a tabulek ¢okolady.

Pozor na vysoky prijem vlakniny - déti do dvou let by mély jist jen bilé
pecCivo, mezi druhym a osmym rokem obcas zarazujte zitné nebo
vicezrnné, aby si na né dité zvyklo. A zhruba od osmi let uz mlzete
zarazovat i pecivo celozrnné. ,Rohlik u batolat je fajn i proto, ze si jeho
zvykanim dité trénuje zvykaci svaly a uci se kousat”, dodava Hlavata.
Dbejte na dostatek mléénych vyrobku - u batolat mizZete davat
plnotucé¢né, v predskolnim véku je vyménte spiS za polotucné.
Nizkotucnym se vyhnéte Upiné. U déti do 2 let veku tvori mléko
podstatnou cast jidelnicku, i predskolnich a vétSich déti by mély byt ve



straveé 2-3 porce mlécnych vyrobkd denné.
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