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DOPORUCENI

Racionalni vyvazena strava

Tuky
Cukry
Bilkoviny

Pouze u skolaku s nadvahou je doporucen
nizsi energeticky obsah



POZOR!!!

Deti opustené, vystresovane

- OX vys&si riziko obezity

deti bez rodinného zazemi
— 2-3 X vySSi riziko obezity
nez deti z normalniho prostredi



OBEZITA V DETSTVI A DOSPELOSTI

25 % deti pokracCuje s nadvahou do
dospelosti

Obézni v détstviaZ 70 % obézni i v
dospelosti



OBEZITA POKRACOVANI

Genetickeé vlivy — 30-50%
jinak zivotni styl rodiny

Porodni hmotnost — pod 3000 g

riziko nadvahy a obezity ( vl.v.)
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PROJEVY NEDOSTATECNE VYZIVY DIT
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Unava , pospavani

Zvysena nemocnost (urazy, fraktury)
Nesoustredenost (horsi vysledky ve skole)
Zpomaleni rustu a vyvoje

Snizena vykonnost

Mnoho sladkosti — i obézni muze byt
kvalitativne v malnutrici !!!!



Zakladem energie mely byt jednoznacne
Skroby

Mely by pokryvat cca 60 % celkove prijimane
energie

V dobe zvysene mozkove aktivity
(vyucovani) je mozne tolerovat i umerne
zvysSeny prisun jednoduchych cukru



Snida: 10-12let 73%
13-15let 41% ( ZSF JU)
20 - 50 % Skolnich obédu splnuje kritéria

61% deti snida sladkosti (susenky, nikoli
domaci pecivo)



ADOLESCENCE

Vyrazneé zvyseni potreby kvalitnich bilkovin a

rustovych faktoru, tedy vitaminu a
mineralnich latek

naroky na prijem nenasycenych mastnych
kyselin a fosfolipidu jsou v tomto obdobi
nejvyssi z celého lidskeho zivota



SLOZENI STRAVY

sacharidy 50 -55 %

bilkoviny 15 %

tuky celkem 25 —35 %(u obéznich déti do 30 %)

nasycené MK do 10 %

nenasycené MK poly8%  mono 10 -12 %

Cholesterol
predskolni vek 130 -170 mg/d
Skolni vék 210 —260 mg/d

dospivajici 210 -300 mg/d



CUKRY

Dite cca 12 let a mladistvi mohou prijmout
denné az 80 g jednoduchych cukru

mozek ma zvysenou aktivitu a zdrojem energie
pro mozek je pouze cukr (presnegji receno
glukdza a cukry, jejichz rozkladem glukoza
vznika

Za 1 vyucovaci hodinu potreba cca
0 4 az 5 g glukozy vice,
nez behem stejne doby pfri pasivni Cinnosti



CUKRY

jednorazovy vysoky prijem cukru naopak
spolehlivé vyvola utlum mozkové aktivity a
navozuje stav spanku (jednorazove 25 a vice
gramu

obsah jednoduchych cukru v jogurtu nebo ve
stredne velkem jablku odpovida zhruba
potrebe na 1 vyucovaci hodinu



TUKY

Deti — spise maslo nez sadlo
Maslo obsahuje vice cholesterolu nez sadlo
Cholesterol organizmus potrebuje

2 cesty - endogenni a exogenni

maslo obsahuje vyhodnejsi typy mastnych
Kyselin nez sadlo



TUKY

Mastné kyseliny rychle dodavaji energii pro
svalovou praci

nasycene mastne kyseliny s kratSim

retézcem

Tyto tuky obsahuji kyselinu laurovou a myristovou, obe maji
temer idealni vlastnosti pro dodavku energie pro svalovou praci.
Jsou velice rychlym zdrojem energie pro kosterni svalstvo a ve
srovnani s kyselinou stearovou pfip. palmitovou jsou mnohem
rychleji metabolizovatelné



TEKUTINA

Nejléepe voda, slabée Caje, bylinkove ovocne
caje

kojenec denne 120-180ml/1kg
deti 1-6let 100-125mi/1kg
starsi deti a mladez 40- 60ml/1kg
dospeli 20- 45ml/1kg



BILKOVINY

alespon 40 % vsSech bilkovin v déetske strave
bylo zivoCiSného puvodu
(optimalneé 50-70 % bilkovin)
Davka 1 — 4 roky 1g/kg
nad 4 roky 0,9 g/ kg



BILKOVINY

Vyvoj ditéte (rust tkani, vyvoj organu,
vyzaduje vyssi prijem kvalitnich bilkovin

Kvalita bilkovin je dana obsahem
esencialnich amikoyselin, vyuzitelnosti v
organismu, digestibilitou



1. z obezity vyroste

2. davat jidlo do skoly je zbytecné, stejne
ho vyhodi

3. do peceneho Ize dat nekvalitnejsi suroviny

4. napije se po skole

5. z vody ho boli zaludek
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ZAVER

Kvalitni strava pro deéti je nejlepsi
prevenci jejich nemoci v dospelosti



Dekuji za pozornost



