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Ditée neni maly dospely. Co
se v mladi naucis?

URL clanku: magazin/specialy/vyziva-deti/Dite-neni-maly-dospely.-Co-se-v-
mladi-naucis_ s20129x19432.html

Ve vyzive se rika, ze dité neni maly dospély. Co to vlastné znamena a jaka jsou
nejvétsi rizika détskych jidelnickl jsme se zeptali maminky ¢tyr malych déti a
zaroven dietolozky PhDr. Karoliny Hlavaté,Ph.D. Co je tedy ve vyzivé déeti
ddlezité a odliSné? Proc je dobré se o ni zajimat?
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motto:, Co se v mladi naucis, ve stari jako kdyz



najdes.”

« Ovliviiuje zdravi ditéte strava matky jiZ v prubéhu téhotenstvi? |
treba to, jaké bude mit sklony k obezité?

Ano, presné tak. Hovori o tzv. nutri¢nim programovani, takze je velmi dilezité,
aby Zena v okamziku, kdy se chystd otéhotnét, upravila svou télesnou
hmotnost. Oba extrémy jsou Skodlivé, jak obezita, tak podvaha. Tim se m{ze
ovlivnit nitrodélozni vyvoj a naprogramovani ditéte smérem k obezite.

« Kdy se mame zacit zabyvat vyzivou svych déti?

Idealné jiz v okamziku, kdy se rozhodneme, ze chceme otéhotnét. Ukazuje se,
Ze pro zdravi ditéte v budoucich letech a v dospélosti je stézejni obdobi od
poceti priblizné do dvou let véku. Jiz nastavajici maminky by meély dbat na
vyvazenou pestrou stravu a také vénovat zvysenou pozornost détské vyziveée
hlavné v prvnich dvou letech.

* Je néjaké obdobi, do kterého je zapotrebi naucit dité prijimat
néjaké potraviny? Pokud toto obdobi prosvihneme, tak s tim
muzeme v budoucnu bojovat?



Ano. Jednak s tim, Ze dité bude odmitat nékteré potraviny, ale také tim, ze
budu oddalovat kontakt s urcitou potravinou, i potencialné alergenni. Tim se
pak mdze zvysit riziko alergii v pozdéjsim véku. Prikladem takové potraviny je
lepek. Jiz v 6 mésicich je dité takové nejcitlivéjsi, co se tyka jak pfijimani
novych chuti, tak i z hlediska ziskani odolnosti proti potravinovym alergiim.
Takze otdlet s tim, Ze nebudu ditéti davat lepek, nebo Zze mu poprvé nabidnu
rybu v 5 letech, to je velka chyba.

* A co mnozstvi? V porovnani s dospélymi déti jedi o mnoho vic. |
kdyz jsou potom nékteré déti, které nejedi skoro vubec...

To je velmi individualni a velmi zalezi na veéku. Je nekolik obdobi v zivote ditéte,
kdy se chysta rlst, takze je dllezité, aby také mélo vyssi energeticky prijem.
Pak je zase obdobi v Zivoté ditéte, kdy se spiSe vyvijeji motorické funkce,
intelekt a rlst neni tak dramaticky a mizeme pocitat i s tim, Ze bude jist méné.
Je to Uplné normalni.

* A co vlaknina? Tmaveé pecivo nebo celozrnné pecivo? Protoze my
bychom ho jist méli. Jak je to u déti?

U déti zas tak vysoky podil vlakniny byt nemusi, zejména u déti do 6 let. Kolem
osmého roku véku uz klidné mlzeme nabizet i celozrnné pecivo. Rozhodné to
na Skodu neni.



 Co se tedy mysli tim, ze dité neni maly dospély?

Dat roCnimu ditéti burta s cibuli, neni UpIné ten spravny smér. Prece jen jista
omezeni v détské vyzivé jsou. Uz jenom z toho dlvodu, Ze dité potrebuje vyssi
mnozstvi vapniku, takze nedilnou soucasti jeho jidelnicku jsou mlé¢né vyrobky.
Dulezité je dbat na to, aby v ném bylo méné soli, méné cukru, aby strava byla
kvalitni a zbytecné v ni nebyly potraviny, které bézne dospéli konzumuiji, jako
je fastfood nebo néjaké chipsy a podobné.

» Asi i sladkosti?

Uplné odstfihnout dité od sladkosti neni dobré. Uz jenom z toho dCvodu, jak se
rika, ze zakazané ovoce nejvic chutna. V okamziku, kdy ja ditéti Gplné zakazu
sladké, tak se bude citit zcela vyrazené z bézného kolektivu a bude po tom vic
touzit. A pak se stane, Ze nékde sni dva sacky bonbdénl a bude mu zle. Spis jde
o to vybirat vhodnéjsi sladkost a omezit mnozstvi. Ne ditéti dat pytel bonbdénl
ke svaciné. Ale pokud mu dam néjakou drobnou sladkost nebo kus buchty, tak
se vibec nic nedéje.

Takze kdyz chcete, aby Vase dité dobre jedlo, méli byste na to myslet
uz v téhotenstuvi. Jit prikladem a davat si pozor na mnozstvi cukru, soli
a kvalitu potravin.



Medailon: Karolina Hlavata

Dietolozka specializujici se obezitologii.

* Narodila se 27.8.1978.

« Akademicky titul doktorka filozofie (PhDr.) obhajila rigorézni praci na téma
"Obezita - svépomocny manual."

« Ph.D. titul ziskala v oboru Fyziologie a patofyziologie Clovéka na 1.
|ékarské fakulté UK, Praha - disertacCni praci na téma "Vliv jednotlivych
nutri¢nich faktord na Uspésnost redukéniho rezimu - prediktory
hmotnostni redukce".



» Od roku 2012 pracuje na OB klinice v Praze, od roku 2018 na Program
Healthy Plus.

« Je ¢lenkou Ceské obezitologické spole¢nosti, ¢lenkou Spole¢nosti pro
vyzivu a Clenkou dozorci rady iniciativy Vim, co jim a piju - The Choices
Programme.

« Aktivné prednasi, podili se na védecko-vyzkumné cinnosti, publikuje.

e Je vdana, ma Ctyri déti ve veku 12, 10, 7, a miminko.

* Ve volném Case ma nejradéji badminton, jizdu na kole, vysokohorskou
turistiku, plavani, Cetbu a také zahradniceni.

 Oblibenym jidlem je stfedomorska kuchyné a sama rika: "Obecné nejsem
vybirava, jen tézko snasim hodné tucné."

* Oblibenou snidani je bily jogurt, domaci musli a Cerstvé ovoce. Nebo krajic
chleba se syrem.

« A oblibené zvife? "Miluju vSechna zvirata, ale bezkonkuren¢ni je kocka,"
uzavira dietolozka.
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