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VYZIVA DETI PREDSKOLNIHO VEKU a

ZASADY ZDRAVEHO STRAVOVANI

Od narozeni ditéte je prioritnim a stéZejnim ukolem rodi¢i, aby dité prospivalo jak
po psychické strance, tak po strance fyzické. Dit¢ se mize vyborné rozvijet jen tehdy,
jestlize ma kvalitni sloZeni stravy, které je zpocatku obsazeno v matetském mléce a posléze
se pomalu a postupné rozsifuje do dalSich pokrmi dle doporuceni areferenci pediatrt
a odbornikl na vyzivu.

Podobné je tomu tak iu déti piedskolniho véku. Malé déti jsou iV tomto obdobi velice
inteligentni a vnimavé. Z toho diivodu je znacné dilezité vénovat se zdravému Zivotnimu
stylu a jit détem nazornym vzorem a prikladem.

PiedSkolni vék je definovan obdobim od tii do Sesti let véku ditéte, je to etapa, kdy dochazi
k nejpomalej$imu rustu v détském véku. V této fazi dité vyroste piiblizné o 6-8 cm a jeho
hmotnost se zvedne zhruba o 2 kg za rok. Pti vyvoji ditéte v tomto v€kovém rozmezi je velky
progres, méni se zejména motoricky vyvoj, ve kterém dité zac¢ina ovladat chiizi. Dité se v této
etapé uci rznym sportiim, na které je potfeba rovnovaha a jemna motorika, také se nauci
uchopovat a upfednostiiovat dominantni ruku, kterou poté vice vyuziva. Dilezity je i socialni
vyvoj, ktery probiha i mimo rodinu, dité si rozSifuje socialni vazby hlavné¢ mezi kamarady ve
Skolce. V tomto véku je vyznamny rozvoj fe€i, dit¢ zacne pouzivat delsi, sloZitéjsi véty
a dokaze samo konverzovat (STOZICKY, a dalsi, 2008).

Vyziva piedSkolnich déti je rozdélenado 5-6 tidennich davek, zc¢ehoz hlavni denni
jidla jsou snidang, obéd a vecete a dvé mensi svaciny béhem dne. Musime dbat na dostatecny
piisun vhodnych tekutin, jako je napf. voda, neslazeny Caj, fedéné dzusy a podobné napoje,
které jsou pro déti nezbytné. Dalsi vyznamnou slozkou potravy je ovoce, zelenina, ryby,
mlé&né vyrobky, lusténiny a obiloviny (KEJTVALOVA, 2010).

»VyZiva ditéte je jednim zfaktori, které podminuji jeho zdravy rist
a vyvoj.“ (STOZICKY, a dalsi, 2008 str. 32)

Velmi dilezité a podstatné je ve vyziveé déti dodrzovani zasad zdravého stravovani, jeZ jsou
dané piredevSsim pestrou abohatou stravou, ktera je obsazena V kvalitnich a Cerstvych
potravinach, napf. v ovoci, zeleniné, rybach, celozrnnych vyrobcich nebo v polotu¢nych
mlécnych vyrobcich. Strava by méla byt pravidelnd a dostatena dle véku a potieby ditéte.

Do jidelnicku bychom méli zafazovat kvalitni bilkoviny, jez jsou obsazeny v mase, rybach,
vejcich nebo v luSténinovych vyrobcich. Podstatné je pouZzivat pii ptipravé pokrmi kvalitni
rostlinné tuky a oleje, z divodu obsahu nenasycenych mastnych kyselin, které jsou z aspektu
zdravi kvalitngj$i, napt. v dospélosti dokéazi prechdzet komplikacim KVO. Détsky jidelni¢ek
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by mél obsahovat bilkoviny denné. Pfedev§im Zivocisné bilkoviny obsazené v mase, mléce,
vejcich nebo bilkoviny rostlinné obsazeny v lusténinach jsou pro déti nezbytné z divodu
vysokého obsahu véapniku pfedev§im u mléénych vyrobki, ktery je nepostradatelny pro
mentalni vyvoj a spravny vyvoj kosti (STOZICKY, a dalsi, 2008).

Vhodné je omezeni sladkosti a pochoutek, které obsahuji zbyteény cukr, ktery neni pro
déti ptinosny. Dulezité je jit détem ve stravé piikladem, a ukazat jim, jak ma vypadat zdravy
zpUsob Zivotniho stylu, ktery je pro déti prioritni (KETVALOVA, 2010; HARTWING, 2014).

Velmi dilezitou souc¢asti pro déti je spojeni stravovacich navykt s pitnym reZimem coz
znamena, ze by déti mély dodrzovat minimdalni pfijem tekutin zavisly na v€ku, pohlavi
a fyzické aktivité. Pfijem a vydej tekutin musi byt u déti vyvazeny, v primérném veéku déti
v MS se doporucuje piijem od jednoho a puil az do dvou litréi za den.

Dulezité je ovSem také to, co déti za tekutiny pftijimaji, nejvice vhodnou a doporuc¢ovanou
tekutinou je pramenitd voda, protoze neobsahuje zddné ptidané cukry, ani jiné latky. Pokud
dit¢ ma fyzickou aktivitu, je vhodné béhem fyzické aktivity zafazovat mineralni vody
vV men$im mnozstvi, pouzivaji se napi. Magnesia, Mattoni a jiné mineralni vody, které
obsahuji mineralni latky. Do détského pitného rezimu muizeme obcas zaradit 100 % dzusy,
kter¢ by ovSem mély byt fedény vodou v poméru 1:1, ponévadZz obsahuji nadbytecné
mnozstvi jednoduchych sacharidd, které maji negativni vliv na vyvoji ditéte, napt. zvysena
kazivost zubli. Z détského pitného rezimu by mély byt tipln€ vylouceny napoje, jez obsahuji
latky pro déti nebezpeéné, napt. kofein ¢i taurin. Tyto latky jsou obsazeny napf. v napojich
Coca-Cola ¢&i energetickych napojich, kterym by se tak déti mély vyhybat (STOZICKY, a
dali, 2008; SVACINA, a dalgi, 2013).

Ovoce i zeleninu je vhodnéjsi podavat a konzumovat, denné, v Cerstvém a nejlépe syrovém
stavu z duvodu zachovani vitamint a mineralnich latek.

Déti v MS by mély konzumovat ryby minimalné 2x-3x tydné, ato v riizné podobé, napf.
pomazanky, polévky nebo nejcastéji v hlavnim jidle. Druhy ryb bychom méli dostatecné
stfidat, napt. v mofskych rybach je nejvétsi zdroj jodu. Pokud déti nekonzumuji ryby
ani vyrobky z nich, je nutné dopliovat jim to riznymi dopliky stravy jako je rybi tuk ¢i rizné
kapsle obsahujici Omega 3 MK, nebo pouzivat kvalitni margariny obohacené o tyto MK
(Miillerova, 2015).

Celkové ma mit tedy dité piijem 2-3 mléénych porci denné. Tyto béZné mlécné potraviny
mizeme jednou za ¢as obménit za zakysané mlécné vyrobky, napt. podmasli, kefir nebo
acidofilni mléko, které déti v dneSni dobé moc nekonzumuji diky specifické chuti téchto
produkti, nebranime se tedy ani ovocnym piichutim pro déti (Miillerova, 2015).
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LuSténiny by se vjidelnicku ditéte mély objevit 1x az 2x zatyden v mnoZzstvi
50-70 g. Obcas mohou nahradit i maso. Jedna porce masa odpovida 5 Izicim vafenych
lusténin.

Dité je kopii svych rodict, tudiz piebira jejich stravovaci navyky a uci se stravovacimu stylu
stejnému, jako maji oni. Je nesmirné dulezité vést déti K vyvaZzenému jidelni¢ku jiZz od
détstvi. Dité je velmi v§imavé aje pro n&j velmi dulezité mit spoleéné stolovani s celou
rodinou, aby vidélo, ze vSichni konzumuji to samé. Je velmi dulezité déti zapojovat do
vafeni a piipravy pokrmi, aby se projevila jejich kreativita a mély vétsi motivaci jist to, co
Si pfipravi.

Pokud maji déti vyvazeny a pestry jidelni¢ek, maji mnohem vétsi motivaci konzumace. Pro
déti neni vhodné velké mnozstvi sladkosti, ndpojii obsahujici cukr nebo pochutin, které
déti v dnesni dob¢é maji nadbytek. Nemé&li bychom tak détem vse striktné zakazovat, pouze
jim vysvétlit pro¢ to pro né neni vhodné a jaké to mize mit nasledky (Douchova, 2015).

Spoti‘ebni ko§ byl zaveden zapodpory adoporuc¢eni WHO (svétové zdravotnické
organizace). Definuje vyhlaskou MSMT, pouzivé se jak v mateiskych $kolach, tak na skolach
zakladnich a stiednich. Je v platnostiod 1. 9. 2005 a byl zaveden z divodu podpory
zdravéjsiho zivotniho stylu, pestrosti jidelniho listku, nebo jako prevence obezity. Spotfebni
ko§ stanovuje hlavni kategorie potravin v mnozstvi, které mohou v jidelnach vatit. Spotiebni
ko$ se zaméfuje na vyuzivani zdravéjSich technologickych uprav jako je vafeni, peceni,
duSeni atd. anaopak se vyhybad pfili§ castému smazeni apouzivani volného tuku
¢i jednoduchych sacharida.

Diilezité je pro realizaci spottebniho kose dodrzovani hygienickych podminek ve Skolce a mit
nato vedouci Skolnich jidelen (u nds mame pani hospodarku) a dal$i zaméstnance, ktefi se
staraji o nakupy potravin a vafeni jidel pro déti dle spotfebniho koSe.

Spotiebni koS je rozdélen dle véku déti a obsahuje vzdy tyto vyrobky: maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, tuk volny, cukr volny, zeleninu, ovoce, brambory a lusténiny. Tyto
potraviny se poté propocitavaji kazdy meésic a zjist'uje se z nich, jak a zda byl splnén spotiebni
kos a udaje jsou zvefejnovany na strankach jidelen (Chaloupkova, 2016).

POHYB je velmi dilezity a nepostradatelny obzvlasté u déti, jelikoz sport je prevenci vzniku
riznych nemoci, obezity, diabetu nebo osteopordzy a u déti tomu neni jinak.

Pohybova aktivita by mélabyt u déti provadéna pravidelné, atak, aby ji déti mély uz
odmalicka rady a nemély odpor ke sportu.

Velmi dilezité je byt détem vzorem a v konani pohybové aktivity byt spole¢né.
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Vhodné jsou sporty jako napi. plavani, lyzovani, fotbal, mi¢ové hry, jizda na kole a jiné
sezonni sporty.

Prevenci détské obezity je vyvazeny jidelnicek, ktery obsahuje spravné mnozstvi a pomér
tii zakladnich zivin (bilkovin, tukl a sacharidl) a potravin, jimz jsou maso a ryby, mléko,
mlééné vyrobky avejce, ovoce, zeleninaaobilniny. Dalsi dulezity faktor je pohybova
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