Vyziva batolat

Pravodce (nejen) mlécnou
vyzivou déti ve véku 1-3 roky




NAVSTIVTE NAS NA

www.nhutriklub.cz

okamzité rady nasich Nutriklub odbornikii na online chatu nebo
telefonicky, a navic rady spolupracujicich odbornikd z fad Iékaft na mailu
¢lanky z oblasti zdravi, vyzivy a vyvoje déti psané odborniky
ukazkové jidelnicky pro kojici maminky
aktudlni informace podle stari miminka pfimo na vas e-mail
slevové kupony, darky k narozenindm vaseho détatka,
VIP vstupenky na akce a dalSi skvélé benefity

SLEDUJTE NAS (O) NUTRIKLUB_CZ

Mili rodice,

mate-li doma batole, tedy dité ve véku 12-36 mésicl, zazivate s nim
jisté spoustu radosti. Pozorujete, jak objevuje svét, jak si osvojuje dalsi
a dalsi dovednosti, jak pribyvaji slovicka, kterd umi pouzit, jak z néj roste
osobnost. Batolatka se spoustu véci ué¢i ndpodobou a nejinak je tomu
i v pripadé jidla. Pravé batoleci obdobi je ¢as, kdy si déti buduji vtah k jidlu
a osvojuji si stravovaci navyky, z predchoziho obdobi pokracuje prijimani
nejraznéjsich chuti. Ve vech téchto ohledech hraje velmi dilezitou roli
rodina. Byt rodicem batolete, to je skvéla prilezitost zamyslet se nad svym
jidelnickem a v pripadé potreby jej ozdravit, tak aby pro vase détatko byl
dobrym prikladem.

Pro¢ je tak dllezité vénovat vyzivé dostate¢nou pozornost? Vyziva je totiz
vyznamnym faktorem, ktery ovliviuje lidské zdravi, a u malych déti to plati
dvojnasob. Vyvazena strava umozni détem spravny rlst a vyvoj. Naopak
nedostatek nebo nadbytek zivin a energie a nedostatek dulezitych
minerall, stopovych prvkld a vitamind v batolecim véku ma nejen okamzity
dopad na zdravi déti, ale mlze i v dospélosti prispivat k rozvoji rdznych
onemocnéni jako je obezita, cukrovka, riznd onemocnéni srdce a cév,
nebo alergiel).

Mate za sebou ¢as prvnich |zicek a postupné zavadéni prikrmU, kdy hrala
nezastupitelnou roli stdle jesté mlécna vyziva. Pfestoze se v batolecim
véku jidelnicek postupné priblizuje tomu, co ji rodina, i v tomto obdobi
maji mléko a mlécné vyrobky dualezitou ulohu. Dalsimi dUlezitymi
potravinami, které by mély byt soucasti jidelnicku batolete kazdy den, jsou
obilné vyrobky, zelenina a ovoce a zdroj bilkovin v podobé masa, ryb, vajec
nebo lusténin. Setfit bychom naopak méli se sladkostmi a sladkymi napoji
a s vyrazné slanymi potravinami.

Jaké ziviny a dulezité latky vaSe dité potrebuje?
Jak zajistit jejich dostatek ve stravé? Jakym
zpUsobem vyziva ovliviuje zdravi batolat?
Odpovedi na tyto otdzky naleznete v brozure,
kterou prave ctete.

MUDr. Jana Kaprova, PhD.



Vyziva a jeji vliv na zdravi
ditéte v batolecim véku

Vyziva neslouzi pouze pro spravny rust a vyvoj ditéte, ale poklada
i zaklad zdravotnimu stavu v dospélosti. Pravé viivem vyzivy na
budouci zdravi ¢lovéka se zabyva tzv. nutriéni programovani.

Podle této védy vyziva, vybér stravy a budovani spravnych stravovacich navykd v raném
véku, zejména v prvnich 1000 dnech, je jednim z nejsiln&jsich faktorl, které ,, programuji“
zdravi a kondici kazdého jedince uz na pocatku jeho zivota.

Co dité dél3a, ji, nebo proziva béhem prvnich 1000 dl‘ll:
vyznamné ovliviuje jeho zdravi po zbytek zZivota.
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Vite napfiklad, ze nedostatek vapniku a vitaminu D v détském véku mize vést pozdéji
k rozvoji osteoporodzy a castéjsim zlomeninam, nedostatek zeleza vede k chudokrevnosti
a nadbytek cukrl a tukl v détském véku souvisi s pozdéjsi obezitou a moznym rozvojem
cukrovky?® Predejit mUzete také vyskytu alergii. Jak?

Nejnovéjsi védecky vyzkum ukazuje, Zze zdravi ditéte je
80 % uréeno nanejvys z 20 % geny a nejméné z 80 % jej ovliviuji
v raném véku okolni faktory, které mUzete pozitivné ovlivnit.
Mezi klicové okolni faktory pak patfi pohyb, dostatek
spanku, zivotni styl a zejména vyziva.

okolni
faktory

Vyzivou ke spravné
funkci imunity

Batoleci vék je obdobim, kdy déti
zac¢inaji navazovat kontakty se svymi
vrstevniky a travi vice ¢asu venku. Mlze
tak dochdzet ke zvysenému vyskytu
infekci. Imunitni systém déti v tomto
véku neni jesté zraly, a proto potrebuje
podporu prostrednictvim vyvazené
a pestré stravy.

Podstatnou roli pro zdarny vyvoj ditéte
hraje imunitni systém strev, kde se nachazi
az 70 % bunék imunitniho systému, jak
bylo védecky prokazano. Proto myslete
na to, abyste spradvnym vybérem stravy
podporili zdravou strevni mikrobiotu,
coz jsou pratelské strevni (probiotické)
bakterie.®

Probiotickée bakterie, které znate
napriklad z kysanych mlécnych vyrobka,
maji nezastupitelnou ulohu, brani mimo
jiné v pomnozeni Skodlivych bakterii ve
stfevech a vytvareji nékteré vitaminy.

Probiotika ovSem  celi vyzveé, jak
prezit prachod travicim traktem
a dlouhodobé pusobit v tlustém stfevu.
Konzumace probiotik proto musi byt
pravidelnd, dlouhodoba a v dostate¢nych
davkach.

Pro podporu rdstu prospésnych
bakterii v tlustém stfevé je vhodné
konzumovat dostate¢né mnozstvi
vldkniny - tzv. prebiotika (zndma také
jako oligosacharidy), které vytvareji
v tlustém strevé zivnou pddu pro rdst
zdravych mikroorganismd a podnécuji
tak vyvoj spravné stfevni mikrobioty.
Vhodnym zdrojem prebiotik v jidelnicku
ditéte v batolecim véku je zelenina, ovoce
a lusténiny. Obsahuji je ale také néktera
batoleci mléka.

Jak uz bylo rec¢eno, pro silny imunitni
systém je dUlezitd pestrd a vyvazena
strava. JidelniCek ditéte v batolecim véku
ma tedy obsahovat dostatek zeleniny,
ovoce, masa a také ryb, a dale lusténin
a ceredlnich vyrobk(. A samozfejmé
mlécnou slozku - ta by méla byt i nadale
nenahraditelnou  soucasti  batoleciho
jidelnicku.

Spravna vyziva li%
je zasadni pro Q
zdravy vyvoj

mozku

Dité v batolecim véku se uci pohybovat,
komunikovat, nasdvat nové informace
a pamatovat si je - to vSe je znakem
prekotnych  zmén v jeho mozku.
V prvnich tfech letech se totiz nervové
bunky v mozku propojuji a tato spojeni
se upevnuji nejvice a nejrychleji v celém
Zivoté®. Aby se mozek spravné rozvijel,
potrebuje odpovidajici mnozstvi
a vyvazeny pomér urcitych zivin.
Prikladem Zivin napomahajicich vyvoji
mozku, jsou omega-3 mastné kyseliny.
Jejich pravidelny pfisun v batolecim
obdobi pomUze ditéti minimalizovat
riziko dusSevnich, emocnich a télesnych
problému i pozdéji v dospélosti. Zaklada
také vhodné podminky pro celozivotni
psychicky rist a schopnost ucit se’.

Prirozenym zdrojem omega-3 mastnych
kyselin, které patfi mezi tzv. esencidlni
LCP mastné kyseliny, jsou tucné ryby
(zejména losos, makrela, pstruh),
vlasské orechy, soja, repkovy olej a dalsi
rostlinné oleje. LCP mastné kyseliny jsou
obsazeny také ve vybranych druzich
batolecich mlék.



Specifika stravovani

batolat

Déti prochazeji v prdbéhu prvnich 3 let svého Zivota obdobim
rychlého rdstu a vyvoje. Jak roste dité, zacnou silit i jeho organy,
aby zvladly zasobovat zvétsujici se télo. A pravé v této fazi
vyvoje ditéte je spravny jidelnicek podstatny pro zachovani

zdravi v dospélosti.

Rychly rist a vyvoj klade na télicko
batolete velké naroky, proto je potreba
dodat mu stravu, kterd jej v tomto
naro¢ném obdobi podpofi. Dullezitym
minerdlem, na néjz bychom u batolat
neméli zapominat, je i vapnik, ktery je
klicovy pro zdravy vyvoj kosti.

Nejvyznamnéjsim zdrojem vapniku je pro
batolata mléko, které bychom méli denné
zaradit do jejich  jidelnicku. Narozdil
od kravského mléka obsahuji mléka
uréend pro batolata vedle vapniku ve
vétsi mife také dalsi dllezité ziviny, jako
je pravé vitamin D a zelezo. Ve srovnani
s dospélym clovékem totiz potrebuji
batolata napriklad 4x vice zeleza &i 2x
vice vitaminu D (na kg vahy)?.

Nezapominejte také zaradit do jidelnicku

batolete mléko. Mléko obsahuje Ziviny
nezbytné pro spravny rast a vyvoj ditéte
v batolecim véku - zejména Zzelezo
a vitamin D. Tedy ziviny, které jsou ve
velké mife obsazené v batolecich mlécich,
ve vyrazné mensim mnozstvi pak v mléce
kravském.

Nékteré potraviny jsou naopak v tomto
véku naprosto nevhodné a nemeély by byt
do jidleni¢ku batolat zafazovany vibec
anebo pouze vyjimecné ve velmi malém
mnozstvi. Ve stravé batolat by tak mélo
byt 3x méné soli a 3x méné pridaného
cukru nez v jidelni¢cku dospélych.

Zaklady budoucich stravovacich navyku
se zacinaji tvorit jiz v batolecim obdobi,
proto je potreba se jim jiz v tomto véku
vénovat. Malé déti maji sklon prebirat

Dité za prvni 3 roky témér zdvojnasobi svou vysku

100 cm

50 cm

3,2 kg =

novorozenec

9,6 kg

W
15 kg /:-.

2 roky 3 roky

Batolata potrebuji vice Zeleza
a vitaminu D nez dospély clovék

4x vice Zeleza (na kg vahy)

2x vice vitaminu D (na kg vahy)

chutové preference a navyky od svych
rodi¢U. Z tohoto ddvodu je dalezité zvazit,
zda jsou stravovaci navyky v rodiné
v poradku, a pfipadné je zlepsit.

Ceskym batolatim chybi
nékteré dulezité ziviny
Studie  zkoumajici  vyzivové navyky
a jejich vliv na zdravi ¢eskych déti® zjistila

vyrazné nedostatky ve vyzivé batolat.
Ty se tykaji také vitaminu D, Zeleza
a vapniku. Nedostatec¢ny pfijem vitaminu
D ma nadpolovi¢ni vétsSina batolat (62 %).
Alarmujici Cislo vyslo ale také u zZeleza,
kde ho ma nedostatek témér kazdé treti
batole.

Soucasné vyslo najevo, ze kazdé ctvrté
batole nedostava mezi druhym a tretim
rokem zivota uz zadné miéko.



Jak zjistite, ze vasemu détatku chybi dullezité Ziviny?

To, ze ditéti chybi nékteré ze zminénych
zivin, je Casto Spatné rozeznatelné od
podzimni Unavy, nachlazeni nebo jen
Spatné nalady ditéte.

Své dité ale znate nejlépe vy sami, a tak
se v pripadé podezieni na nedostatek
nékterych  Zivin nevahejte  poradit
s |ékarem.
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Vite ale, Ze vy$e zminénym nedostatkim
muzete predchazet? Zakladnim
predpokladem je vyvazeny jidelnicek
a pravidelnd konzumace mléka.

Pediatry doporucend denni davka
mléka je pro déti v batolecim véku
300-330 ml. Dale je vhodné zarazovat
cervené maso, tu¢né ryby (jako napriklad
losos) a vajicka.

Nejcastéjsi pfiznaky nedostatku Zeleza a vitaminu D

PFiznaky nedostatku

ZELEZO

zvySena unava, slabost, zavrateé,
zimomrivost, snizena chut k jidlu

Nasledky dlouhodobého nedostatku

chudokrevnost

VITAMIN apatie nebo naopak zvysena drazdivost,

D

Role mléka
v jidelnicku batolat

Protoze se dité v batolecim véku rychle
vyviji, ma vyssi naroky na skladbu
jidelni¢ku. Diky mléku mu vsak muzete
dodat presné ty zZiviny, které potrebuje,
a kterych nema v jiné stravé dostatek.
Jednd se zejména o vitamin D, Zelezo
a vapnik®. Batoleci mléka se vsak od
bézné dostupného kravského mléka lisi.

330 ml batoleciho mléka doda vasemu
ditéti az 90 % doporucené denni davky
vitaminu D.

Co se tyce Zeleza, mléko pro batolata
pokryje az 50 % denni davky tohoto
prvku. Na vapnik je batoleci mléko stejné
bohaté jako mléko kravské.
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svalova slabost, sklon k ¢astym
respiracnim onemocnénim

kFivice, zpomaleni rastu

@ Kvalitni batoleci mléko

100 % . .
N Kravské mléko

Vitamin D Zelezo Vapnik

5 rad,

jak se vyvarovat
nedostatecnemu
prijmu zeleza

a vitaminu D

Udrzte miéko pro batolata ve stravé
ditéte alespon do t¥i let.

Ditéti davejte alespon 330 ml
mléka pro batolata a dalsi mlé¢né
vyrobky.

Nezapominejte na pestry a vyvazeny
jidelni¢ek (zaradte také cervené
maso, tucné ryby, vajicka, ...).

Chodte na prochazky. Vitamin D totiz
dité ziskava také ze slunicka.

Pokud muzete, s kravskym mlékem
vyckejte (ma malo Zeleza, vitaminu D
a prilis mnoho bilkovin).




Pestra strava

Pestry a vyvazeny jidelnicek je zaklad pro zdravi ditéte dnes
i v dospélosti. Vite ale, jak by méla spravna vyziva vypadat, co je
dllezité a ¢emu se ve stravé radéji vyhnout? To vse se dozvite

v nasledujicich radcich™.

Vitaminy a mineraly

Ovoce a zelenina jsou pfirozenym zdrojem
vitaminG a minerall. Proto dbejme na
to, aby se v kazdém jidle tyto suroviny
objevily. Zdravému ditéti pak neni treba
podavat vitaminy a minerdly ve formé
rGznych potravinovych doplnkd - spise
mu tim zatizime ledviny.

Batolata, kterd piji pouze kravské mléko
a navic nechodi casto a pravidelné ven,
mohou byt ohrozena nedostatkem
vitaminu D. Pro takové dité jsou vhodnym
feSenim  batoleci mléka (oznacena
na obalu ¢cislici 3 - tj. od
12. mésice, 4 - tj. od 24. mésice
a 5 pro déti od ukon¢eného
3. roku). Batoleci mléka
jsou oproti pasterovanému
kravskému mléku
obohacena vitaminem D,
navic obsahuji v optimalni
davce a poméru i dalsi
potfebné vitaminy a stopové prvky, jako je
jod, selen a zelezo. Pravé chudokrevnost
z nedostatku Zeleza ve stravé je u batolat
pomérné castym problémem, ktery
zvySuje jejich nachylnost k nemocem.

Bilkoviny
Bilkoviny  jsou  dualezitou  stavebni
jednotkou rostouciho organismu.

Hlavnim zdrojem jsou maso, mléko,
vejce a lusténiny. Dulezité je sledovat ve
stravé celkové mnozstvi a kvalitu bilkovin.

10

Schopnost malého ditéte zpracovat
nadbytek bilkovin je totiz zatim omezena
kvlli nedostate¢né vyzralosti ledvin.
Jejich celkovy objem by tak nemél
presdhnout 18 % denniho energetického
prijmu batolete. V batolecich mlécich se
proto obsah bilkovin peclivé sleduje a je
nizsi nez obsah bilkovin v neupraveném
kravském mléce, aby nedochazelo
k pretézovani organismu.

Tuky
Tuky jsou zdrojem energie a umoznuji
i vstfebdvani  nékterych vitaminu.

Zdrojem jsou nejen samotné oleje
a pokrmové tuky, ale i tu¢né ryby a masa,
mléko. Pro dité od 1 roku véku do 2 let
neni vhodné omezovat konzumaci tuka.
To sice neznamend, ze by mélo jist
tuéné maso nebo silné namazané krajice
chleba, ale rozhodné nejsou vhodna
odtuc¢néna mléka nebo mlécné vyrobky
se snizenym obsahem tuku. PFi pfipravé
pokrmu uprednostiujeme kvalitni
rostlinné tuky. Obsahuji pro organizmus
nezbytné nenasycené mastné kyseliny
ze skupiny omega-3 a omega-6. Sledujte
slozeni mlék urcenych pro vyzivu batolat
a vybirejte takova, kterd obsahuji omega 3
mastné kyseliny, jez jsou dllezité &
pro vyvoj centralni nervové '
soustavy (k rozvoji mozku
prispiva zejména kyselina
alfa-linolenova). ‘

—
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Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie
pro rostouci organismus. Patfi sem
nejen polysacharidy - Skroby z obilnin,
ale i rGzné druhy jednoduchych cukri
- at uz fepny cukr (sachardza), kterym
sladime, nebo dalsi cukry z ovoce, mléka
¢i medu. Polysacharidy zpusobuji zasyceni
na delsi dobu, a proto jsou zakladem
potravy ve formé obilovin. Naproti tomu
u jednoduchych cukrl kontrolujeme jejich
celkovy prijem - zejména ve formé rtiznych
sladkosti a sladkych ndpojd. Uméla sladidla
jsou pro déti zcela nevhodna.

Vidknina

VlIdknina je dalezitd pro spravné zazivani.
Je obsazena nejvice v zeleniné, ovoci
a obilovinach. Porci zeleniny nebo
ovoce by déti mély dostat ke kazdému
jidlu. Doporucuje se, aby polovina porci
obilovin v jidelni¢ku déti starsich 2 let byla
celozrnna. Pak je snadné docilit prijmu
doporucovaného vidkniny,
coz je pro déti v predskolnim véku 6-10
g za den. Nékteré druhy vlakniny, napf.
prebioticka
(vladknina s kratSimi retézci oproti hrubé
nerozpustné vlakniné), mohou slouzit
i jako potrava pro probiotické bakterie ve
strevé, a tim pomahat posilovat imunitni
systém zevnitf. Tento druh vildkniny je
pridavan také do nékterych kojeneckych
a batolecich mlék nebo kasi.

mnozstvi

rozpustna tzv. vldknina

Mléko a mlééné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky jsou dualezitym
zdrojem vapniku. Télo z nich ziskava také
nutnou energii z tuku a bilkoviny pro
stavbu svald. Nizkotu¢né a odtu¢néné
mléko a mlééné vyrobky nejsou pro dité
do 2 let vhodné, protoze détem schazi
energie ziskavana z tukd. Navic nizkotucné
mlécné vyrobky obsahuji velmi malé

mnozstvi v tuku rozpustnych vitamind.
Z mléénych vyrobkld jsou nejvhodnéjsi
zakysané napoje, jogurty, cerstvé syry
a tvrdé (malo solené) syry. Naopak tavené
syry, tuéné zrajici syry a rzné smetanovo-
tvarohové krémy jsou pro déti nevhodné.
Mléko jako takové zUlstavd v batolecim
obdobi ddlezitou soucasti vyzivy jako zdroj
kvalitnich bilkovin, vapniku a vitamind.
| v batolecim véku je doporuceno dité stale
kojit. Neni-li kojeno, je pro néj vhodnou
variantou specidlni tzv. batoleci mléko.
Vyhodou batoleciho mléka je presné
definovany pomér zivin, ktery je blizky
mléku matefskému. Vyhodné je i jeho
obohaceni o Zelezo a dalsi stopové prvky,
vitaminy (zejména vitamin D), mineraly,
esencialni mastné kyseliny a dalsi latky
(napf. prebiotika), které kravské mléko
neobsahuje vlbec nebo jen v malém
mnozstvi. Mléko se doporucuje podavat
v mnozstvi 300 - 330ml denné. Pfi nizsim
pfisunu mléka a mléénych vyrobkd je
redlné riziko nedostatku vapniku pro
rostouci détsky organismus.

Jak vybrat spravné miéko?

Kravské mléko je svym slozenim pro
déti v batolecim véku méné vhodné. Je
v ném nedostatek nékterych vitamind
a stopovych prvkd a naopak obsahuje pfilis
sodiku a bilkovin. Nadbyte¢né mnozstvi
bilkovin v jidelnicku batolete je zarodkem
pro vznik obezity v pozdéjsim véku." Pro
batole je tedy vyhodnéjsi dostat mléko
s nizsi bilkovinnou hodnotou a nasledné
konzumovat bez rizika dalsi, na bilkoviny
bohaté potraviny, jako je naptiklad maso.
| z tohoto pohledu je tedy vhodné zvolit
mléko batoleci, které obsahuje optimalni
mnozstvi bilkovin. Navic dodad vasemu
ditéti dalsi ddlezité zZiviny v mnozstvi
a poméru, které détsky organismus
v batolecim véku potrebuje.

n
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navyky a stav vyzivy déti casného véku v Ceské republice 10. Vice informaci v Nevoral, J. a kol. 2014: Doporuéeni Pracovni skupiny détské gastroenterologie
a vyzivy CPS pro vyzivu kojencii a batolat nebo v Nevoral J. 2013: Vyziva batolete a predskolniho ditéte. 11. Nevoral, J. a kol. 2003: Vyziva v détském véku.

DULEZITE UPOZORNENI: Kojeni je pro dité to nejlepsi a zdrava a vyvazena strava matky je pii kojeni velmi dileZita. Rozhodnuti nekojit ¢i prestat kojit méize
byt nevratné. Kojenecka vyziva by méla byt pouzivana na zakladé doporuceni Iékare nebo osoby kvalifikované v oblasti vyzivy lidi, farmacie nebo péce o matku
a dité a mély by byt zvazeny i jeji finantni dopady. Pro zdravi kojence je dulezité dlisledné dodrzovat doporuceny postup pfipravy a davkovani a pouziti
kojenecké vyzivy uvedeny na obale. 05/2024. BF313275.
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