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Jak detem spravne davkovat
bilkoviny a jakeé jsou jejich
zdroje
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Bilkoviny jsou nepostradatelnou slozkou vyzivy, patfi mezi klicové makroziviny
nasi stravy. Nesméji byt opomijeny ani v jidelni¢cich téch nejmensich.
Zakladem spravné vyzivy déti je dostatek energie a kvalitnich bilkovin, které
prispéji k rlstu a vyvoji. V jakém zastoupeni by tedy v détskych jidelniccich
mely byt?
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Nejlepsi zdroje jsou v zakladnich potravinach

Bilkoviny jsou obsazeny v mase, rybach, syrech, vejcich. Jejich dllezitym
zdrojem jsou i ostatni mlécné vyrobky. Jejich benefitem je obsah vsech 10



esencialnich aminokyselin potfebnych v détském véku.

= Ve velkém mnozstvi jsou obsazeny v tvarohu a skyru.

~ MNOZSTVI
DRUH TVAROHU BILKOVIN na 100 g VHODNOST
potraviny
nizkotucny ve vanicce 12 g vhodny
polotucny ve vanicce 10g vhodny
tucny ve vanicce 9¢g méné vhodny
mékky v alobalu 17 g vhodny
tvaroh jemny - ,
hrudkovity 179 vhodny

tvrdy na strouhéni 26 g vhodny



Opomenout nelze ani
rostlinné zdroje bilkovin,
které se vyskytuji
RS predevsim v obilninach a
',;?_-',_‘.' lusténinach. Jde vsak o
" neplnohodnotné

' bilkoviny, tzn. ze vzdy
- néjakd z esencialnich
aminokyselin chybi.
.~ Podstatné mnozstvi bilkovin
" Ize nalézt i v brokolici a

o Podavani séji k pravidelné konzumaci déti neni pfilis vhodné vzhledem
k velkému mnozstvi antinutricnich latek, které negativné ovlivauji
vyuzitelnost bilkovin.

= Obcasné zarazeni predevsim fermentovanych vyrobkd Ize doporucit.
Vzorovy jidelnicek pro dité skolniho véku

Snidané: 120 g chléb, 10 g Cerstvy syr nebo kvalitni roztiratelny rostlinny tuk




Ci maslo, 30 g tvrdy syr Gouda, 100 g zluta paprika, 50 g okurka salatova

Svacina: 250 g ovocny salat / anebo tvarohova ovocna zmrzlina s vysokym
obsahem tvarohu

Obéd: 250 ml zeleninova polévka s kapanim, 70 g libové hovézi maso, 100 g
omacka, 150 g varena ryze

Svacina: 120 g jogurt, 60 g cornflakes, 90 g banan, 5 g holandské kakao /
anebo tvarohovy dezert s vysokym obsahem tvarohu + 90 g banan

Vecere: 60 g dalamanek, 10 g: Cerstvy syr nebo kvalitni roztiratelny rostlinny
tuk ¢i maslo, 20 g pazitka, 200 g rajCatovy salat

Priimérna hodnota jidelnicku: Energie 7699 kJ, bilkoviny 63 g (14 % z celk.
energie), sacharidy 266 g (59 % z celk. energie), tuky 54 g (27 % z celk.
energie)

Doporuceny denni prijem bilkovin podle véku

Novorozenec a kojenec
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Novorozenec ziskava
bilkoviny vylucné
z materského mléka,
v némz je obsazeno 8-11 g
bilkovin/l. Mnozstvi
vypitého materského mléka
by mélo byt mezi 150 a 180
ml/kg hmotnosti/den.
Doporuceny pfijem bilkovin
by mél byt dle DACH (2019)
2,7 g/kg hmotnosti/den. NemUze-li matka kojit, voli umélou kojeneckou vyzivu,
ktera materské mléko vcetné prijmu bilkovin nahradi. Jejich obsah v takovém
mléce se pohybuje kolem 14 g/I.

/

y/

Kojenec by mél prijimat zpocatku 2 g bilkovin/kg hmotnosti a postupné se jejich
doporuceny prijem snizuje az na 1,1 g bilkovin/kg hmotnosti v 11 mésicich
(DACH, 2019).

V kojeneckém obdobi se postupné kromé materského mléka ¢i umélé mlécné
vyzivy do jidelni¢ku zarazuji zdroje bilkovin z nemléénych pFikrmu. Jsou to
mlécné vyrobky, Zloutky, maso, ryby i rostlinné bilkoviny z obilnin. V této dobé
nejsou vhodné zdroje koncentrovanych bilkovin, to znamena potravin, které



jich obsahuji hodné. Témi jsou napriklad bilky, tvaroh a kravské mléko.
Batole

Mnozstvi bilkovin by se mélo pohybovat kolem 1 g/kg hmotnosti (DACH, 2019).
Zatimco DACH (2019) tedy doporucuje cca 14 g bilkovin za den, Svacina (2013)
se priklani az ke 45 g/den. Mnozstvi bilkovin by vSak nikdy nemélo klesnout
pod 10 % z celkového denniho energetického prijmu.

Pridat Ize syry, mléko, lusténiny nebo celd vejce. V tomto obdobi se také
objevuje tzv. neofobie, pri které déti odmitaji nové potraviny. Je potfeba dbat
na to, aby takové odmitani vyrazne neovlivnilo skladbu jidelniCku, tedy i pfijem
bilkovin. Zdroje bilkovin jsou téz zdrojem tuku. Do 2 let Ize doporudit
konzumaci plnotu¢nych vyrobkd.

Poté jsou dostacuijici jiz jen polotucné vyrobky. Méné vhodné jsou také mlécné
vyrobky s vysokym obsahem cukru ¢i kombinované sladké a smetanové. Déti si
na sladkou chut rychle zvykaji. Ofechy jiz v jidelnicku byt mohou, ale radéji
rozmixované, do 3 let hrozi jejich vdechnuti.

Dité predskolniho véku
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~ Nizky prijem bilkovin

~ v tomto véku muze
negativné ovlivnit
. mentalni rozvoj ditéte,
stejné tak i
. psychomotoricky rozvoj.
Pfijem bilkovin by mél byt
priméreny veéku ditéte,
protoze ani jejich nadbytek
neni bez komplikaci.

Zvysuje-li se potrava bohata na bilkoviny, automaticky dojde i ke zvyseni
prijmu tukd, coz mize vést napr. k rozvoji obezity.

Prfijem bilkovin je v tomto obdobi stanoven dle DACH (2019) na 0,9 g/kg
hmotnosti. Zlatohlavek (2016) uvadi vyssi denni prijem bilkovin, a to v rozmezi
1-1,5 g/den. Zdroje bilkovin by mély byt kombinovany - jak zZivoCisSné, tak
rostlinné.

> Opatrnost je na misté pri zarazovani slanych syrl a uzenin, prestoze jde o
zdroje bilkovin, déti si stejné jako v pripadé sladkého budou privykat na



slanou chut, kterou budou nasledné vyzadovat jiz cely zivot.
Mladsi skolni vek

V tomto obdobi se zamérte také na vybér jidel déti ve skolni jidelné a
zajimejte se o to, zda si tfeba nedavaji obéd bez masa. Pokud by tomu tak bylo,
je nutné bilkoviny doplnit v ostatnich jidlech. Jejich pfijem by mél Cinit dle
DACH (2019) 0,9 g/kg hmotnosti. Za vhodny denni prijem bilkovin je
povazovano i 40 g/den (Zlatohlavek, 2016).

Starsi skolni vék a adolescence

Vzhledem k rychlému rlstu a nabirani svalové hmoty je toto obdobi a obdobi
zvysuje dle hmotnosti ditéte. Dle doporuceni DACH (2019) je potreba, aby déti
starsSiho Skolniho véku snédly 0,9 g bilkovin/kg hmotnosti. Zlatohlavek (2016)
udava jejich denni prijem kolem 50-55 g/den.

Skladba jidelni¢ku je u adolescentl jiz témér totozna s jidelnickem dospélych.
Adolescenti by méli prijimat 0,8 g bilkovin/kg hmotnosti/den (DACH, 2019). Dle
Zlatohlavka (2016) by se denni pfijem bilkovin mél pohybovat mezi 65-70 g
/den.
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DDD

Obdobi ditéte Pramérna vaha bilkovin dle Coz v praxi znamena
DACH (2019)
batole 12-14 kg 12-14 g 300 g jogurtu/65 g Sunky /45 g syra 30 %
predikolni vék 15kg - 21 kg 13,5-18,9 g igj%glfﬁe;gtﬂf{aé e ;’lglogurt t1
mladsi Skolni vék  22-32 kg 198¢-28,38g ﬁfro g Cottage/100 g Sunka + 40 g kozi
50 g celozrnny chléb + 300 ml kefir + 2
stars$i Skolni vék 36-52 kg 32,4-46,8¢g vejce + 100 g Cottage/150 g losos
peceny
185 g vareného kureciho masa/50 g
B ) ovesnych vlocek + 150 g polotu¢ného
adolescence 54-67 kg 432g-536¢ tvarohu + 40 g luc¢ina + 200 g varena
¢ocka
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