vyznamné ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte az do 2
e) dospélosti. Stravu v dobé téhotenstvi a v dobé kojeni a 7 é %;\
pripadné problémy s vyZivou ditéte konzultujte s Iékafem. =
N> UdrZujte priméfenou télesnou hmotnost déti v celém priibéhu jejich ristu a vyvoje,
= optimaIné mezi 25-75 percentilem. (maximalné mezi 10-90 percentilem) ristovych grafil.
? =5 @ Z‘ Podporuijte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym vyvojem. ]

Og—

Méjte na paméti, ze vyZiva plodu a dile ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mize }

Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kterd odpovida jejich véku
ajerozdélena do 5 dennich jidel. Déti by nemély vynechévat snidang.

‘ 0d kojeneckého véku je nutné dbat, aby se déti denné naugily konzumovat dostatecné

@ mnozstvi zeleniny (od vaiené k syrové formé) a pravidelné mély ve svémjidelnicku i ovoce.
Nejdive po ukonceném Etvrtém mésici véku a nejpozdéji do ukonceného
sedmého mésice by déti mély dostavat obiloviny, nejdfive ve formé kasi, pozdéji

peciva, od tiilet postupné i celozmného. Mély by konzumovat brambory, téstoviny,
"‘%’d« ‘— ryZi. Do jidelnicku by mély byt postupné zarazeny i luSténiny (alespori 1 tydné).

4‘\_‘ Jemné rybi maso (bez kosti) zafazujte postupné do jidelnicku ditéte od Sestého mésice
o véku a dale. Zarazujte je tak, aby se dité naudilo jist ryby a rybi vyrobky alespoi 2« tydné.

N
Dojidelnicku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlé&né vyrobky alespor v 5-6 porcich v kojeneckém
p ] véku pres 3-4 porce v batolecim a 2-3 denni porce ve véku predskolnim a Skolnim. Naucte déti konzumovat
‘) ~ zakysané améné sladké mlééné vyrobky (napr. jogurly, zakysané mlégné népoje, kefiry).

N

0d predskolniho a Skolniho véku omezujte potraviny s vétSim mnoZzstvim Zivogis-

nych tukii (tuéné maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s

------------------------ a wisim obsahem tuku, chipsy, cokolddové wyrobky). Preferujte piijem tuki

\ rostlinnych (oleje, obohacené tuky 0 omega 3 a omega 6 mastné kyseliny). Nicméné
nebojte se mésla.

J
ﬁ U déti omezuite prijem pFidanych cukril, zejména ve formé slazenych napoji,
sladkosti, dZemi, slazenych mléénych vyrobkii a zmrzliny.

% Omezujte pijem kuchyiiské soli a potravin s vy3$im obsahem soli (slané uzeniny a rybi vyrobky,
f syry, chipsy, solené tyéinky a ofechy). Kojenciim a batolatiim siil do stravy viibec neddvejte a starsim
détem stravu zbytecné nesolte a hotové pokrmy neprisolujte. Budte prikladem. P

Pfedchazejte nikazam a otravdm z potravin spravnym zachazenim
s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a piipravé pokrmdi; pfi tepelném
zpracovani davejte prednost Setrnym zplisobtim, omezte smazeni
agrilovani. K pravidelnému myti rukou pred konzumaci potravy vedte
i své déti.

Nezapominejte na pitny reZim, zvI&sté v Gasném véku je nulno nabizet détem pravidelné
tekutiny. Déti by mély pit i mimo dobu pifijmu potravy, alespoi 6- denné. Pravidelnd

konzumace napoj pfi snidani a béhem dopoledne je prevenci skryté dehydratace, atim i horsi
pozornosti a horsich Skolnich vysledki ditéte. Pro pitny reZim je vhodna pitnd voda, slabé
mineralizované nejlépe neperlivé minerdlni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy,
nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochucenych napojd. Pro déti
neniuréena kdva, energetické ndpoje a samoziejmé ani alkohol.

www.vyzivaspol.cz www.1000dni.cz
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Nadaéni fond 1000 dni do zivota
systematicky Sifi osvétu o zéasadni
dulezitosti spravné vyzivy kojencl a
malych déti. Pravé prvnich 1000 dni
Zivota, pociténo jiz od poceti, rozhodu-
jicim zpGsobem ovliviiuje zdravotni
kondici naseho téla po cely zbytek
Zivota. Mezi preventivni projekty nadac-
niho fondu patfi patiii tzv. NutriCHEQ,
coz je unikatni prakticky nastroj pomaha-
jici pediatrdm diagnostikovat a resit
nedostatky ve vyzivé batolat, ktery byl
vytvoreny spolu s Odbornou spole¢-
nosti praktickych détskych Iékafl a
dalsimi odbornymi spolecnostmi. V praxi
to vypada tak, ze lékar vyuzije jedno-
duchy standardizovany dotaznik a s jeho
pomoci dokaze identifikovat pfipadné
nedostatky ve vyzivé batolete (napf.
nedostatek Zeleza, nadvaha, podvaha,
ji pfilis malo atd). Rodi¢iim pak diky jiz
zpracovanym materialim mize poskyt-

nout také potrebné rady a tipy.
Vice na www.1000dni.cz/nutricheq.
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