vyznamné ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte aZ do

dospélosti. Stravu v dobé téhotenstvi a v dobé kojen a @ \\
T a2

pfipadné problémy s vyZivou ditéte konzultujte s lékarem.

UdrZujte pfiméfenou télesnou hmotnost déti v celém pribéhu jejich ristu a vyvoje,
~ optimainé mezi 25-75 percentilem. (maximéalné mezi 10-90 percentilem) riistovych grafi.

MEjte na paméti, Ze vyziva plodu a dale ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mize J

T Podporujte fyzickou aktivitu détiv souladu s jejich psychomotorickym vyvojem.

-~

v Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kterd odpovidd jejich véku\‘
ajerozdélena do 5 dennich jidel. Déti by nemély vynech4vat snidané. )

Od kojeneckého veku je nutné dbat, aby se déti denné naugily konzumovat dostatetné )

mnoZstvi zeleniny (od vafené k syrové formé) a pravidelné mély ve svém jidelnicku i ovece. )

Nejdfive po ukonéeném ¢tvrtém mésici véku a nejpozddji do ukunéeného\
sedmého mésice by déti mély dostdvat obiloviny, nejdfive ve formé kasi, pozdsji
peciva, od tff let postupné i celozrnného. Mély by konzumovat brambery, téstoviny,
ryZi. Do jidelnicku by mély byt postupné zarazeny i lu$téniny (alespof 1 tydng).

Jemné rybi maso (bez kost?) zafazujte postupné do jidelnicku ditéte od $estého mésice
véku a ddle. Zafazujte je tak, aby se dité naugilo jist ryby a rybi vyrobky alespoii 2« tydné.

Dojidelnicku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlééné vyrobky alespori v 5-6 porcich v kojeneckém
véku pfes 3-4 porce v batolecim a 2-3 denni porce ve véku predskolnim a Skolnim. Naugte déti konzumovat
zakysané a méné sladké mlééné vyrobky (hapf. jogurty, zakysané mlé&né napoje, kefiry).

~N
Od predskolniho a $kolniho véku omezujte potraviny s vétSim mnoZstvim Zivodis-
nych tukii (tucné maso, tuéné masné a mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pegivo s
w3Sim obsahem tuku, chipsy, cokoladové wjrobky). Preferujte pfijem tuki
'+ rostlinnych (oleje, obohacené tuky o omega 3 a omega 6 mastné kyseliny). Nicméné

nebojte se masla.

A\

U détf omezujte pfijem piidanych cukri, zejména ve formé slazenych napojd,
sladkosti, dZzemi, slazenych mléénych vyrobkd a zmrzliny.

X7

- . . o . A
@@ Omezujte piijem kuchyriské soli a potravin s vy&Sim obsahem soli (slané uzeniny a rybi wrobky,
T sy, chipsy, solené tycinky a ofechy). Kojenclim a batolatiim st do stravy viibec ned4vejte a starsim
détem stravu zbytecné nesolte a hotové pokmy nepfisolujte. Budte prikladem.

/

)1,  Predchazejte nakazdm a otravam z potravin spravnym zachazenim h
— SPpotravinami pii ndkupu, uskladngni a piipravé pokrmd; pfi tepelném
zpracovéni davejte prednost Setrnym zpiisobiim, omezte smaZen

a grilovani. K pravidelnému myti rukou pfed konzumaci potravy vedte

i své déti.

f

‘\
Nezapominejte na pitny rezim, zvI4sté v ¢asném véku je nutno nabizet détem pravidelng

tekutiny. Déti by mély pit i mimo dobu prijmu potravy, alespor 6« denné. Pravidelnd
konzumace napoji pfi snidani a béhem dopoledne je prevenci skryté dehydratace, atimi hor$f
pozomosti a horSich Skolnich vysledka ditéte. Pro pitny reZim je vhodnd pitnd voda, slabé
mineralizované nejlépe neperlivé minerdlni vody, slaby aj, ovocné &aje a Stavy,
nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochucenych népojéi. Pro dgti
neni uréena kava, energetické ndpoje a samoziejmé ani alkohol.




