Vyziva predskolnich, skolnich déti a mladeze

S vékem ubyva specifickych doporuceni a doporuceni platnd pro dospélou populaci plati s urcitymi odchylkami i v
détském véku.

Potravinova pyramida je voditkem jak by mélo vypadat denni slozeni stravy ditéte i rodiny. Zaklad tvori
potraviny, které poskytuji energii ve formé polysacharidd, které se maji podilet na nasem prijmu energie 45-50 %.
Sladkosti a tu¢né potraviny, které patri do samé Spicky pyramidy, by mély byt konzumovany jen vyjimecné.

VyZiva ditéte se stale vice podobd tomu, co ji rodina. Dité postupné pfijima rodinné zvyklosti za své a vytvari si tak
zéklad vlastnich stravovacich navyk( a vztahu k potravindm a jidlu jako takovému pro dalsi détstvi a dospélost.

Déti ve véku 6-12 let rostou pomaleji, proto je potreba energie absolutné sice vyssi, ale v prepoctu na kg hmotnosti
nizsi nez v predchozim obdobi. V dobé dospivani (12-18 let) se potieba energie a zivin opét zvySuje a diferencuje: u
chlapcl je vyssi.

U Skolnich déti jsou jiz vyvinuty stravovaci zvyklosti rodiny a dale se upevnuji. Nedostatek tekutin mUze vést k
problémdm ve skole v disledku vyssi inavnosti a nesoustredéni, bolestem hlavy. ZvysSuje se moznost zacpy,
nechutenstvi, vzniku ledvinovych a Zlu¢ovych kaménkd. Proto se ve 3kolach prosazuje spravny pitny rezim - déti si
maji ndpoje nosit s sebou nebo maji mit moznost si je koupit. Otazkou vsak zlstava nékdy nevhodny vybér napojd -
preslazené limonady.

V pribéhu celého détstvi a dospivani je velmi dllezity dostatecny privod vapniku, tedy mléka a mléénych vyrobkd
pro prevenci osteoporézy ve starsim véku. Vapnik se totiz do kosti ukldda pravé v tomto obdobi, v dospélém véku
dochdzi k jeho Ubytku.

Skolni stravovani zajistuje pfiblizné jednu tfetinu celkového pfijmu energie, ale ¢asto jeho kvalita neni optimalni.
Nedostatky ve vyzivé se mohou zvlasté projevit pri samostatném stravovani ditéte a dospivajiciho, kdy déti davaji
prednost lakavym potravindm propagovanym reklamou (fast food, uzeniny apod.), které maji vysoky obsah tukd a
energie, ale neposkytuji potfebné Ziviny. Mlze byt nedostateény pfijem nékterych vitamind, hlavné vitaminu C, a
prvk{ zeleza, zinku a jédu.
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= Vyziva déti: Vyziva novorozence ¢ Kojeni « Uméla vyZiva kojence « Nemlécnd strava kojence ¢ VyZiva batolat ¢
Vyziva predskolnich, Skolnich déti a mladeze ¢ Doporuceni pro kojeneckou vyzivu 2011 « Doporuceny prijem
Zivin (pediatrie)

= VyZzivovda doporuceni: Vyzivova doporuceni (1. LF UK, NT) ¢ Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo
VyZiva téhotnych a kojicich zen « Vyziva ve stafi « Faktory ovliviujici nutri¢ni potreby

= Zvlastni vyZiva

= Slozeni potravin: Sacharidy v potravé ¢ Bilkoviny v potravé ¢ Tuky v potravé ¢ Minerdlni latky v potravé
Stopové prvky v potravé ¢ Vitaminy ¢ Mikroorganismy v potravé ¢ Cizorodé latky v potravinach

= Neprospivani ¢ Poruchy pfijmu potravy ¢« Onemocnéni z nadbytku nebo nedostatku zivin ¢ Potravinova alergie
* Intolerance jidla ¢ Alergie na bilkovinu kravského mléka
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