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Pravodce mlécnou vyZivou déti ve véku 1-3 roky
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Mili rodice,

vyZiva je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje nejen rist a sprdvny vyvoj
ditéte, ale dokdze ovlivnit i jeho zdravi v budoucnosti. V souc¢asné dobé jsou
k dispozici studie’, které dokazuji primy vliv vyZivy v raném véku na vznik
nékterych, zejména civilizacnich, onemocnéni v dospélosti. A nejednd se jen
o0 obezitu, jejiz vyskyt v rozvinutych zemich celosvétové neustdle stoupd, ale
Spatnd vyziva mize napomoci i vzniku cukrovky, vysokého krevniho tlaku nebo
alergit.

Zatimco vyziva déti v prvnich mésicich Zivota je pomérné presné definovdna
a sklddd se hlavné z mléka a jednodussich chuti, s pribyvajicimi mésici zacind
byt strava rozmanitéjsi. Tim vyvstdvaji otdzky, jak nejlépe zajistit, aby strava
ditéte byla dostatecné pestra a vyvdZend, a aby batole dostalo vse, co ve svém
véku potrebuje.

VyZiva batolat (déti ve veku od 1 do 3 let) je ve srovndni s kojenci daleko
vice podminéna stravovacimi ndvyky rodiny. Je rovnéz zndmo, Ze déti obecné
preferuji sladkou chut a spontdnné si vybiraji sladké potraviny, proto je tieba
jejich vybér korigovat a snaZit se poskytnout ditéti skutecné vyvdazenou stravu
a polozit zdklad jeho celoZivotnich stravovacich ndvykd tak, aby mu vytvorily
zdravy vztah k jidlu a ke sprdvné vyzivé a Zivotosprdvé vibec.

Jak nedostatky, tak nadbytky Zivin ve vyZivé Skodi. Zajistit sprdvnou
Abychom vdm pomohli lépe se orientovat v tom, co pro déti v batolecim véku
je a neni vhodné, pripravili jsme pro vds tuto brozurku, kterd by vdm méla
pomoci polozit zaklad spravné vyZivy pro Vase dité, a tim i zdklad pro jeho
budouci zdravi.

Andrea Repovi
Nutricni terapeutka a laktacni poradkyné



Vyziva a jeji vliv na zdravi ditéte v batolecim véku
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VyZziva neslouZi pouze pro spravny rist a vyvoj ditéte, ale poklada i zéklad zdravotnimu
stavu v dospélosti. Pravé vlivem vyZivy na budouci zdravi ¢lovéka se zabyva tzv. nutriéni
programovani?. Podle této védy vyZiva, vybér stravy a budovani spréavnych stravovacich
navykd v raném véku, zejména v prvnich 1000 dnech, je jednim z nejsilnéjsich faktord,
které , programuji“ zdravi a kondici kazdého jedince uz na poc¢étku jeho Zivota.

Co dité déld, ji, nebo prozivd béhem prvnich 1000 dn;,
vyznamné ovliviiuje jeho zdravi po zbytek Zivota.
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Vite napriklad, Ze nedostatek vapniku a vitaminu D v détském véku muZe vést pozdéji
k rozvoji osteoporézy a ¢astéjsim zlomeninam, nedostatek Zeleza vede k chudokrevnosti
a nadbytek cukrid a tukd v détském véku souvisi s pozdéjsi obezitou a moznym rozvojem
cukrovky?? Pfedejit mGzZete také vyskytu alergii. Jak?



uleg Nejnovéjsi védecky vyzkum ukazuje, Ze zdravi ditéte

min. je dano nanejvys z 20 % geny a nejméné z 80 % jej

en o, Y p v . v o
geny 80 % urcuji v raném veéku okolni faktory, které muzete
okolni faktory pozitivné ovlivnit. VyZiva je podstatnou soucdsti

téchto vliv.

Nejnovéjsi védecky vyzkum ukazuje, Ze zdravi ditéte je uréeno nanejvys z 20 % geny
anejméné z 80 % jej ovliviiujivraném véku okolni Faktory, které miZete pozitivné ovlivnit.
Mezi klicové okolni faktory pak patfi pohyb, dostatek spanku, Zivotni styl a zejména vyZiva.

Vyzivou ke spravné funkci imunity

Spravna a pestra vyziva je nezastupitelnd také pfi vyvoji imunity, nebot u déti se teprve
imunitni systém formuje a vyviji*a jeho vyvoj pokracuje v podstaté az do dospélosti.
Batoleci vék je navic obdobim, kdy déti zacinaji navazovat kontakty s dalSimi détmi a trévi
vice ¢asu venku a mize tak dochazet ke zvy$enému vyskytu infekci. Imunitni systém batolat
je zatéZovan i ockovanim.

Imunitni{ systém déti v tomto véku ale neni jesté zraly, a proto potrebuje podporu
prostiednictvim vyvazené stravy. Podstatnou roli pro zdarny vyvoj ditéte hraje imunitni
systém strev. Je védecky prokazano, ze 70 % bunék imunitniho systému se nachaz{ pravé
ve stfevech. Proto myslete na to, abyste spravnym vybérem stravy vytvorili zdravou stievni
mikroflérus.
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Dulezitou roli ve stievech hraji pratelské (probiotické) zivé bakterie, které znate napfiklad
z kysanych mléénych vyrobkd. Probiotika tvoii zdravou stievni mikrofléru, kterd pomaha
zneskodriovat pomnozZeni Skodlivych bakterii ve stfevech. Probiotika oviem celi problému,
jak prezit prichod travicim traktem a dlouhodobé pusobit v tlustém stfevu. Konzumace
probiotik proto musi byt pravidelna, dlouhodoba a v dostateénych davkach. Pro podporu
rdstu prospésnych bakterii v tlustém stfevé je vhodné konzumovat dostateéné mnozstvi
vlakniny — tzv. prebiotika, které vytvareji v tlustém stievé Zivnou pudu pro rist zdravych
mikroorganismu a podnécuji tak vyvoj spravné stievni mikrofléry.

Vhodnym zdrojem prebiotik v jidelnicku ditéte v batolecim véku je zelenina, ovoce
a lusténiny. Obsahuji je ale také néktera batoleci mléka. Pro silny imunitni systém je tak
duileZita pestra a vyvazena strava. Jidelnicek ditéte v batolecim véku ma tedy obsahovat
dostatekzeleniny, ovoce, masaataké ryb, a dale lusténin a cereédlnich vyrobkd. A samoziejmé
mlécnou slozku — ta by méla byt i nadale nenahraditelnou soucésti batoleciho jidelni¢ku.

Spravna vyziva je zasadni pro 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 buriky v mozku propojuji a tato spojeni se upeviiuji nejvice a nejrychleji
v celém Zivoté®. Aby se mozek spravné rozvijel, potfebuje odpovidajici mnozstvi a vyvazeny
pomeér urcitych Zivin. Prikladem Zivin napomahajicich vyvoji mozku, jsou omega-3 mastné
kyseliny. Jejich pravidelny pfisun v batolecim obdobi pomuze ditéti minimalizovat riziko
dusevnich, emocnich a télesnych

_ . problémd i pozdéji v dospélosti.

Rozvoj détského mozku .. ) , ]

Zaklada také vhodné podminky

pro celozivotni psychicky rdst

a schopnost ucit se’.

Zdrojem  esencidlnich  mastnych
kyselin, a mezi nimi i takzvanych LCP
mastnych kyselin, jsou v potravinach
tuky, obsaZeny jsou v tucnych rybach
(zejména v lososu, makrele a pstruhu),
vladskych orechédch, fepce, séje ¢i
v olejich. Aby mélo batole spravny

A\_ﬁ piijem LCP mastnych kyselin, stadi
mu ale do jidelnicku zaradit spravné

batoleci mléko.



Specifika stravovani batolat

Déti prochéazeji v prabéhu prvnich 3 let svého Zivota obdobim rychlého ristu 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 jidelni¢ek podstatny pro zachovani zdravi v dospélosti.

Diteé za prvni 3 roky témér zdvojndsobi svou vysku

Vyska 100 cm

50cm

Novorozenec 3 roky Vek



Naroky na pozndvaci schopnosti a imunitni systém batolete jsou obrovské, proto je potieba
mu dodat stravu, kterd ho podpofi v jeho rozvoji. Ve vyzivé déti v tomto véku je treba
zejména myslet na prisun optimalniho mnozstvi kvalitnich bilkovin, ale i dostatecny
pfijem nékterych vitamind a minerald. Ve srovnani s dospélym ¢lovékem totiz potfebuji
batolata napfriklad 4 x vice Zeleza ¢i 2 x vice vitaminu D (na kg vahy)&.

Nezapominejte také zaradit do jidelnicku batolete mléko. Mléko obsahuje Ziviny nezbytné
pro spravny rist a vyvoj ditéte v batolecim véku — zejména Zelezo a vitamin D. Tedy Ziviny,
které jsou ve velké mife obsaZené v batolecich mlécich, ve vyrazné mensim mnozZstvi pak
v mléce kravském.

Na druhé strané existuji potraviny, které jsou pro déti v tomto véku naprosto nevhodné,
akteré by nemély byt do jidelni¢ku batolat zafazovany viibec anebo pouze vyjimecné
ve velmimalém mnoZstvi.V stravé batolat by tak mélo byt 3x méné solia 3xméné pridaného
cukru nez v jidelni¢ku dospélych.

Stravovaci navyky se vyvijeji jiz od détstvi, proto je potrebné se vénovat vyvoji spravnych
navykd jiz u velmi malych déti. Nedilnou souéasti zlep3eni stravovani déti je i zlepsenti
stravovacich navykid v rodiné, protoZze malé déti maji sklon prebirat preference a navyky
svych rodi¢a.

Batolata potrebuji vice Zeleza a vitaminu D nez dospély clovék

(na kg vahy)

(na kg vahy)




( €eskym batolatim chybi nékteré dileZité ziviny

Studie zkoumajici vyzivové néavyky a jejich vliv na zdravi ceskych déti® zjistila
vyrazné nedostatky ve vyzivé batolat. Ty se tykaji také vitaminu D, Zeleza a vapniku.
Nedostatecny pfijem vitaminu D mé nadpolovi¢ni vétsina batolat (62 %). Alarmuijici cislo
vyslo ale také u Zeleza, kde ho méa nedostatek témér kazdé treti batole. Soucasné vyslo
najevo, Zze kazdé ctvrté batole nedostavd mezi druhym a tfetim rokem Zivota uz zadné
mléko.
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(Jak zjstite, Ze Vasemu détatku chybi diilezité ziviny?

To, Ze ditéti chybi nékteré ze zminénych Zivin, je ¢asto Spatné rozeznatelné od podzimni
Unavy, nachlazeni nebo jen Spatné nalady ditéte. Své dité ale znate nejlépe vy sami, a tak se
v pfipadé podezreni na nedostatek nékterych Zivin nevahejte poradit s |ékarem.

Ndsledky

Priznaky nedostatku dlouhodobého nedostatku

ZvySena Unava, slabost, zavraté,

7 h n
ZELEZO zimomfivost, snizena chut kjidlu Chudehncinets
Apatie nebo naopak zvySena drazdivost, svalovéa KFivice,
VITAMIN D slabost, sklon k ¢astym respiracnim onemocnénim zpomaleni riistu

Vite ale, Ze vy$e zminénym nedostatkdim muzete predchazet? Zakladnim predpokladem
je vyvazeny jidelni¢ek a pravidelna konzumace mléka pro batolata.

Pediatry doporucena 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.




Role mléka v jidelnicku batolat

ProtoZe se dité v batolecim véku rychle vyviji, ma vyssi naroky na skladbu jidelni¢ku. Diky
mléku mu viak mizZete dodat presné ty Ziviny, které potfebuje, a kterych nemav jiné stravé
dostatek. Jedné se zejména o vitamin D, Zelezo a vapnik'. Batoleci mléka se vSak od bézné
dostupného kravského mléka lisi.

@ Kvalitni batoleci mléko
B Kravské miéko

100 %

75 %

50 %

25%

Vitamin D Zelezo Vdpnik

Oproti kravskému mléku doda 330 ml batolectho mléka vasemu ditéti az 90 % doporucené
denni davky vitaminu D, zatimco kravské mléko jen 2 %. Co se tyce Zeleza, mléko
pro batolata doda 66 % ddd, zatimco kravské mléko jen 25 %. Na vapnik jsou oba druhy
mléka stejné bohata.

5 rad, jak se vyvarovat nedostatecnému prijmu Zeleza a vitaminu D

® Udrzte mléko pro batolata ve stravé ditéte alespor do tFi let.

® Ditéti davejte alespori 330 ml mléka pro batolata a dalsi mlécné vyrobky.

® Nezapominejte na pestry a vyvdzeny jidelnicek (zaradte také cervené maso, tucné ryby, vajicka, ...).
® Chodte na prochdzky. Vitamin D totiz dité ziskava také ze slunicka.

® S kravskym mlékem jesteé vyckejte (md mdlo Zeleza, vitaminu D a prilis mnoho bilkovin).

1



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

'Vitaminy a mineraly

Ovoce a zelenina jsou pfFirozenym zdrojem vitamind a minerald. Proto dbejme na to, aby
se v kazdém jidle tyto suroviny objevily. Zdravému ditéti pak neni tfeba podavat vitaminy
a mineraly ve formé rdznych potravinovych doplrikd — spiSe mu tim zatizime ledviny.

Batolata, kterd piji pouze kravské mléko a navic nechodi ¢asto a pravidelné ven, mohou
byt ohroZena nedostatkem vitaminu D. Pro takové dité jsou vhodnym reSenim batoleci
mléka (oznacend na obalu Cislici 3 — tj. od 12. mésice, 4 — tj. od 24. mésice a 5 pro déti
od ukonceného 3. roku). Batoleci mléka jsou oproti pasterovanému kravskému mléku
obohacena vitaminem D, navic obsahuji i dal$i potfebné vitaminy a stopové prvky (Zelezo,
jod, selen) v optimalni davce a poméru.

(Bilkoviny

Bilkoviny jsou dulezitou stavebni jednotkou rostouciho organismu. Hlavnim zdrojem jsou
maso, mléko, vejce a lusténiny. DilezZité je sledovat ve stravé celkové mnozstvi a kvalitu
bilkovin. Schopnost malého ditéte zpracovat nadbytek bilkovin je totiz zatim omezena kvali
nedostatecné vyzralosti ledvin. Jejich celkovy objem by tak nemél preséhnout 18 % denniho
energetického piijmu batolete.

V batolecich mlécich se proto obsah bilkovin peclivé sleduje a je nizsi nez obsah bilkovin
v neupraveném kravském mléce, aby nedochézelo k pretéZovani organismu.



| Tuky

Tuky jsou zdrojem energie a umoziuji i vstiebavani nékterych vitamint. 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 tukd. To sice neznamena, Ze by mélo jist tuéné
maso nebo silné namazané krajice chleba, ale rozhodné nejsou vhodna odtu¢néna mléka
nebo mlé¢né vyrobky se snizenym obsahem tuku. P¥i pfipravé pokrmi upfednostiiujeme
kvalitni rostlinné tuky. Obsahuji
pro  organizmus nezbytné
nenasycené mastné kyseliny ze
skupiny omega-3 a omega-6.
Ty ale muZeme batoleti dodat
také prostrednictvim kvalitniho
batolectho mléka. Proto sledujte
slozeni mlék uréenych pro vyzivu
batolat a vybirejte takova, ktera
obsahuji omega 3 mastné kyseliny,
jez jsou dulezité pro vyvoj centralni
nervové soustavy (k rozvoji mozku
prispivda zejména kyselina alfa-
linolenova).

‘charidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem
energie pro rostouci organismus.
Patfi sem nejen polysacharidy —
Skroby z obilnin, ale i rdzné druhy
jednoduchych cukri — at uz fepny
cukr (sacharéza), 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 cukri
kontrolujeme jejich celkovy prijem —
zejména ve formé riznych sladkosti
a sladkych néapojd. Uméla sladidla
jsou pro déti zcela nevhodna.
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'Vléknina

Vlaknina je dulezita pro spravné zaZzivani.
Je obsaZena nejvice v zeleniné, ovoci
a obilovinach. Doporucuje se, aby polovina
porci obilovin v jidelnicku déti starsich
2 let byla celozrnnd. Doporucdované
mnozstvi vlakniny pro déti v predskolnim
véku je 5¢g na den. Nékteré druhy vldkniny,
napr. rozpustnd tzv. prebiotickd vldknina
(vléknina s kratsimi retézci oproti hrubé
nerozpustné vlakniné), mohou slouzit i jako
potrava pro probiotické bakterie ve streve,
a tim pomahat posilovat imunitn{ systém
zevnitf. Tento druh vlédkniny je pfidavan také
do nékterych kojeneckych =

T
a batolecich mlék. ‘4%“‘

( Miéko a mlééné vyrobky

Mléko a mlééné vyrobky jsou dilezitym zdrojem bilkovin a vapniku. Télo z nich ziskava také
nutnou energii z tuku a bilkoviny pro stavbu svald. Nizkotuéné a odtu¢néné mléko
a mléc¢né vyrobky nejsou pro dité do 2 let vhodné, protoze détem schazi energie ziskavana
z tukd. Navic nizkotuéné mlé¢né vyrobky obsahuji velmi malé mnoZstvi v tuku rozpustnych
syry. Naopak tavené syry, tu¢né zrajici syry a rizné smetanovo-tvarohové krémy jsou pro
déti nevhodné. | pro vétsi déti jsou stale vhodna specialni tzv. batoleci mléka, kterda maji
lepsi sloZeni tukl nez kravské mléko a obsahuji kromé potF¥ebnych vitamind a minerald
i dalsi prospésné latky.

Mléko je i pro batole dulezitou soudasti vyzivy. Je zdrojem kvalitnich bilkovin, vapniku
a vitamind. Mléko se doporucuje podavat v mnozstvi 300-330 m| mléka denné.
Pri malém prisunu mléka a mlé¢nych vyrobkl je realné riziko nedostatku vapniku pro
rostouci détsky organizmus. | v batolecim véku je mozZno dité stéle kojit. Neni-li kojeno, je
pro ného vhodnou variantou batoleci mléko. Vyhodou batoleciho mléka oproti kravskému
mléku je presné definovany pomér Zivin, ktery je blizky mléku materskému. Dalsivyhodou je
doplnéni o Zelezo a dalsi mineraly, vitaminy (zejména vitamin D) a stopové prvky, esencialni
mastné kyseliny a dalsi latky (napf. prebiotika), které kravské mléko neobsahuje vibec
nebo v malém mnozstvi. Pravé chudokrevnost z nedostatku Zeleza ve stravé je u batolat
pomérné castym problémem, ktery zvy3uje jejich nachylnost k nemocem.



Jak vybrat spravné mléko?

Kravské mléko neni svym sloZzenim pro déti v batolecim véku vhodné. Obsahuje pfilis
bilkovin a sodiku a naopak nedostatek nékterych vitamini a minerald. Na rozdil
od jidelni¢ku dospélé osoby, je prilis velké mnozZstvi bilkovin v jidelnicku batolete zarodkem
pro obezitu v pozdéjSim véku

Pro batole je tedy vyhodnéjsi dostat mléko s nizsi bilkovinnou hodnotou a nésledné
konzumovat bez rizika dalsi, na bilkoviny bohaté potraviny, jako je napriklad maso. Také
z tohoto pohledu je tedy vhodné zvolit mléko batoleci, které dodé jen polovicni mnozstvi
bilkovin nez mléko kravské. Navic batoleci mléka dodaji vasemu ditéti dilezité Ziviny
v mnozstvi a poméru, které détsky organismus v batolecim véku potrebuje.

" Nevoral, J. a kol. 2014: Doporuceni Pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyZivy CPS pro vyZivu kojencti a batolat

2 Vice informaci na http://www.1000dni.cz/

3 Nevoral, J. a kol. 2014: Doporuceni Pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyZivy CPS pro vyZivu kojencti a batolat

4 Nevoral, J. a kol. 2003: Vyziva v détském véku.

5 Nevoral, J. a kol. 2014: Doporuceni Pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyzivy CPS pro vyzivu kojencti a batolat

¢ Vice informaci na www.nutriklub.cz

7 Nevoral, J. a kol. 2003: VyZiva v détském véku.

& Nevoral, J. a kol. 2014: Doporuceni Pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyZivy CPS pro vyZivu kojencti a batolat

9 Spolec¢nost pro vyZivu, Odbornd spolecnost praktickych détskych lékard, 2013-2014: Nutriéni ndvyky a stav vyZivy déti éasného véku v Ceské republice
10 Spolecnost pro vyZivu, Odbornd spolecnost praktickych détskych lékart, 2013-2014: Nutriéni ndvyky a stav vyzivy déti éasného véku v Ceské republice
"1 Vice informaci v Nevoral, J. a kol. 2014: Doporuéeni Pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyZivy CPS pro vyZivu kojenci a batolat nebo v Nevoral ).
2013: Vyziva batolete a predskolniho ditéte.

"2 Nevoral, J. a kol. 2003: Vyziva v détském véku.
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