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N/ějte na paměti, že v,ýživa plodu a dále dítěte v prvních tisíci dnech života může l
významně ovlivnit zdravotní stav Vašeho dítěte až do

dospělosti. Stravu v době těhotenství a v době kojení a
případné prob|émy s výživou dítěte konzultujte s lékařem.
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_ l UdrŽujte přiměřenou tělesnou hmotnost dětív celém průběhu jejich růstu a vývoje,

W R Nejdiíve po ukončeném čtvrtém měsíci věku a nejpozděli do ukončeného ]

l g§ * sedmého měsíce by děti mě|y dostávat obiloviny. neldříve ve tormě kaší. později 
I| - .+ nečiva.odtří|elpostupněicelozrnného.[/ělybykonzumovatbrambory těstoviny. 
I

i + ďži. Do jldeIníčku by mě|y byr postupně zaiazeny i luštěniny (ale,pon l" LllOnei.' J
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Jemné rybímaso (bez kostD zařazujle postupně do jidelníčku OitrLu oO S..t.t o *.i.r)

1rltivvlbkvalespoň 2^ tlldně j

Do jídelnírĎku dítěteje vhodné zařazovat mléko nebo mléčné vlírobky alespoň v 5-6 porcích v kojeneckém

věku přes 3-4 porce v batolecím a 2-3 denní porce ve věku předškolním a školním. Naučte děti konzumovat

zakysané a méně sladké mléčné v,ýroblty (např. jogurty, zakysané mléčné nápoje, keííry).

0d předškolnrho a školního věku omezujte potraviny s větším množstvím živočiš l
ných tuků (tučné maso, tuĎné masné a m|éčné uírobky,jemné a trvan|ivé pečivo s i

Wššrm obsahem tuku, chipsy, čoko|ádové r,tírobky). Preferujte příjem tuků l
rostlinných (oleje, obohacené tuky o omega 3 a omega 6 mastné kyseliny). Nicméně l

__._*,l

ffi::9::li,l?l,:^'.::,:lii'l',§Tl,'s1|i(slanguzeniny'arybívýrobky,|
, - sýry, chipsy, solené tyčinky a ořechy). kojencům a batolatům sůl do stravy vůbec nedávejte a starším lg: _ 
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§sĚ,--"=-. i n 2]r Předcházejte nákazám a otravám z potravin správným zacházenim l

ffin &§ € UOOtiomezujtepříjempřidanýchcukrů.zejrrnuurío,rěrňfr'ffi)
čnýchvýrobků aznrzliny. )

r§ i n ?]i rlUUUllalUJlE.l:dÁatalll a olrcVam Z POIraVln SPraVnYm ZaGnazenlm l
l T rr, í ^ i)_-, spotravinamipřinákupu.uskladněníapřípravěp6116fi,přitepelném l

I t--J tlc, i \.-_' zpracování dávejte přednost šetrným způsobům. omezte smažení l
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i§ťilli'*o",idelnémumytírukoupředkonzumacípotravyvedte 
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$,. 6fi Nezapomíneite na pitný režim, zuláště v časném věku je nutno nabízet dětem pravidelně

fu 4 tekutiny. Děti by měly pít i mimo dobu přúmu potravy, alespoň 6" denně. pravidelná

§ Y konzumace nápojů přisníidania během dopoledne je prevencískryté dehydratace, atím ihorší
pozornosti a horších ško|ních rnis|edků dítěte. Pro pitný režim je vhodná pitná voda, slabě

§g5*= mineralizované nejlépe neperlivé minerální vody, slabý čaj, ovocné čaie a štávy,

,W nejlépe neslazené nebo ředěné. Omezujte konzumaci sladloich a ochucených nápojů, Pro děti
není určena káva, energetické nápoje a samozřejmě ani alkohol.
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#-;ffi-r'8 Ť ;;r-rujte fyzickou aktivitu dětí v sou ladu s jejich psychom*o,,*^;*l
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ffi . #e 0d kojeneckého věku je nutné dbát. aby se děti denně nručily konrunňil|dŇffičiil
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TRINACT RAD KE ZDRAVE


