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Co ocekavate od techto
prednasek?



M .
/\ Sacharidy

Co jsou to
makroziviny?

Tuky

H Bilkoviny



. Sacharidy

= Cukry

Monosacharidy, disacharidy, polysacharidy

Nejrychlejsi zdroj energie

50-60 % prijmu

Polysacharidy > monosacharidy

Nadbytek -> nemoci
4 kcal/g

e Laktoza, vlaknina



. Glykemicky index potravin

e Udava, za jak dlouho potravina télu uvolni energii

« Cim vy8&i rychlost vstfebavani sacharidd, tim rychlejdi je vzestup hladiny glykémie

* tim rychleji se uvolni inzulin (cil - opétovné snizeni hladiny krevniho cukru)



. Jaké jsou vhodné zdroje sacharidu?

Ovoce, zelenina (! Monosacharidy)

Pecivo — celozrnné / zitné

Vlaknina — ovesné vlocky, celozrnné vyrobky

* Rozpustna x nerozpustna

Nebat se priloh

Pozor na zapékané musli, détské cerealie, ochucené mlécné vyrobky, skryty cukr...

* Pridany cukr x prirozené se vyskytujici cukr



. Proteiny

= bilkoviny

Zakladni stavebni jednotka organismu

7ivociéné > rostlinné

Vejce

Maso, mlécné vyrobky

4 kcal/g



. Lipidy

= tuky
Nejvétsi zasobarna energie
Rostlinné tuky > Zivocisné tuky
Polynenasycené, mononenasycené MK
Omega 3 + Omega 6 (1:3)
Vitaminy rozpustné v tucich

9 kcal/g

Cholesterol



Mikroziviny

Vitaminy

Mineraly




. Proc€ jsou mikroziviny dulezité?

* Nezbytné pro fungovani lidského téla
* esencialni soucast stravy

* Ruznoroda skupiny s riznorodym vlivem na lidsky organismus
* Rust
e Krevni srazlivost
* Imunita

e Covas dale napada?



. Jak ziskavat vitaminy?

* Vitaminy x Provitaminy
* Hydrofilni (Skupina B, vit. C) x Lipofilni (A, D, E, K)

* Hypovitaminoza x Hypervitaminoza x Avitaminoza



. Vitaminy skupiny B, vitamin C

Vitamin C - papriky, brokolice, Sipek, brambory, jahody, citrusy

* Antioxidant, imunita, tvorba kolagenu

Vitamin B1 — drozdi, lusténiny, vnitrnosti

* Metabolismus cukrt, vyvoj + fce NS a srdce

Vitamin B2 — mléko, ryby, jatra, kvasnice
* Metabolismus S, T, B

Vitamin B3 —Kvasnice, libové maso

* Proti pelagre

Vitamin B5 — Celozrnné vyrobky, lusténiny

* Tvorba acetylcholinu, cholesterolu, zZlu¢ovych kyselin, pohlavnich hormont



. Vitaminy skupiny B

Vitamin B6 — Cervené maso, vejce, mléko

* Prevedeni polynenasycenych MK na prostagrandiny

Vitamin B9 — obilné klicky, celozrnné vyrobky
« Tvorba CK, fce NS a kostni dfené

* Dulezitost v téhotenstvi

Vitamin B12 — jatra, ledviny, mléko

* Vlyznam pfi déleni bunék, predevsim erytropoéza

Vitamin H — kvasnice, jatra, vajecny zloutek

e Metabolismus S a T, tvorba mocoviny



. Vitaminy A, D, E, K

Vhodné prijimat spolu s tuky

Vitamin A (x betakaroten) — teleci jatra, mléko, vejce

* Kvalitni vidéni, rozmnozovani, normalni vyvoj klize

Vitamin D — jatra, rybi vnitfnosti, maslo, vejce ( + slunecni zareni

* resorpce Ca a P, kalcifikace, zabranuje nadmérnému vylucovani vapniku

Vitamin E — ovesné vlocky, listova zelenina, vejce

* Proti porucham rdlstu ¢i nervového systému a sterilité

Vitamin K — Zelena listova zelenina, sojovy ole;j...

* Srazeni krve



. Mineralni latky

* Makroelementy
e vapnik, horcik, draslik...

* Prfijem nad 100 mg den

* Mikroelemtnty
 Zelezo, selen, zinek...

* Prijem v ramci ug



. Vyznam mineralnich latek

e Tvorba a stavba kosti
* Uprava osmotického tlaku
* Spravna funkce nervoveé soustavy

e Krvetvorba



. Zdroje a funkce mineralnich latek

Vapnik (Ca) - mléko, mlécné vyrobky

» Stavba kosti a zubd, ¢innost srdce, srazeni krve

Sodik (Na) — kuchyriska sll -> pozor - skryta stl (uzeniny, pecivo)

* Retence tekutin, svalova ¢innost

Draslik (K) — banany, rajcata, vlasské orechy

* Funkce svall, nervd, srdce

Fosfor (P) — mléko, mlécné vyrobky, vajecny Zloutek

* Soucast kosti a zubU



. Zdroje a funkce mineralnich latek

Sira (S) — vajecny Zloutek, maso, fazole, esnek

e Soucast biochemickych latek

Horcik (Mg) — Orechy, lusténiny, semena

e Spravna funkce NS soustavy

Zelezo (Fe) — vnitinosti (jatra), vajeéné Zloutky, krev

* Pro spravnou funkci krve

Jod (1) — morské ryby, plody more, sll s jodem

e Spravna funkce stitné zlazy



. Energeticka bilance

* Kaloricky deficit

» Kaloricky nadbytek

(4
o




Potravinova pyramida




. Pitny rezim

Vhodné: Voda, bylinkové caje
Méneé vhodné: Slazené (perlivé) napoje, alkoholické napoje, dzusy

e Mnozstvi tekutin individualni

* Vliv: pocasi, vék, hmotnost, zdravotni stav, druh a mnozstvi stravy, aktivita



Kontrolni otazky



Sacharidy, tuky,
bilkoviny...

Jak je rozlisujeme dle jejich energetické hodnoty?






Jak delime sacharidy?



Proc jsou ve vyzive
dulezité tuky?



Jake tuky by mely ve
vyzivé prevazovat?



ProcC jsou ve vyzive
dulezité bilkoviny?



Které bilkoviny jsou
|épe vyuzitelneé?



Jaky je nejlepsi zdroj
vitaminu A?
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Co je to energeticka
bilance?



Zdroje

https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kdyz-vydej-energie-presahne-prijem---odkud-telo-
cerpa s10012x19217.html

POUROVA, Veronika a Andrea JAKESOVA. 2019. O vy?ivé. Praha: Pointa. ISBN 978-80-
88335-68-9.

FOUROVA, Karolina. 2020. Nejez blbé: jedind kniha o jidle, kterou potfebujete. Praha:
Euromedia Group. Esence. ISBN 978-80-242-7157-6.

https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Energeticka-rovnovaha-v-ohrozeni.-Jak-
si-spocitat-prijem-a-vydej s10012x10987.html

http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pitny-rezim

https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vyznamne-postaveni-zakladnich-zivin-
ve-vyvazenem-jidelnicku__ $10010x10823.html

https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/vyzivova-pyramida/


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kdyz-vydej-energie-presahne-prijem---odkud-telo-cerpa__s10012x19217.html
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http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pitny-rezim
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Stravovaci potreby deti ve
skolnim veku



Co vas napadne k pojmu...

VYZIVA




~_

Opakovani...

Co je to potravinova pyramida?

Jaké mdme makroziviny?

K ¢emu slouzi jednotlivé makroziviny?

Co jsou mikroziviny?

V ¢em je dllezity pitny rezim?

T
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Vyziva v déetském véku

 Bilkoviny - 10-15 %
» Tuky-30-35%
« Sacharidy - 55 %

e Dulezitost cholesterolu
* Nejvhodnéjsi tuk - rybi tuk

5 porci ovoce a zeleniny




\/

Vyziva v déetském véku

e Dulezitost bilkovin

» Ddlezitost vapniku

« Od 10 let - celozrnné vyrobky

* Denné mléko a mlécné vyrobky
e Lusteniny

* Omezeni soli

« Adolescence - Zelezo

—




Vyziva v détskem veku — pitny rezim

* Neslazena voda, neslazené caje, mineralni vody (max. 0,5 I), redéné stavy

Vék Celkovy doporudeny piijem
tekutin* (ml/kg/den)
4-6 let 75
7-9 let 60
10-12 let 50
13-14 let 40
15-18 let 40
19-24 let 35

* pfijem tekutin ze stravy a napoju




\/

Vyziva v déetském véku

« 5-6 porci denné

* Snidané 10-15 % DDP

* Svacina-10-15 % DDP

« Obéd-30-35 % DPP

» Odpolednisvacina- 10-15 %
* Vecere - 15-20 %




~_

° ) /’ / v
Sportujici dite...
» Mastné kyseliny s kratSim rfetézcem

» Kokosovy / palmojadrovy tuk

» Polysacharidy, pfip. monosacharidy

« Zvyseny prijem bilkovin




\/

Dospivajici dite

« ZvySena potreba bilkovin a mikrozivin

* Nenasycené MK a fosfolipidy

* Vejce - Zloutek i bilek
* Monosacharidy - az 80 g monosacharidi/den

» Chlapci - Ca(az 1200 mg den), vitaminy sk. B

» Divky - Fe, kyselina listova, vitaminy sk. B

T
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Bilkoviny v détskem veéku

Dilezitost dostatec¢ného prijmu - 10 % denniho prijmu
* 10-14 let-cca 1 g B/den
* 15-18 let-cca 0,9 g B/den

* Funkce imunitniho systému

Nedostatek - zpomaleny rlst, horsi imunitni systém, vétsi Unava

Kvashiorkor

Rostlinny i zivocisny plvod

—




\/

Vlaknina v détském véku

V gramech - vék ditéte (roky) + 5
* 12let=17 gramu vldkniny / den

Ovesné vlocky - idedlné tepelné upravené

e Cervena ¢ocka

Cizrna (ne sterilovana - sul)

Starsi déti - celozrnné pecivo

—




\/

Monosacharidy v détském veku

* Snadny navyk na sladké

e Glukdza
e Fruktdza

 Galaktdza

« Ovoce, zelenina X limonady, sladkosti, sladké pekarenské vyrobky

e Med = cukr

—




\/

Mikroziviny v détském veku

« Vapnik, fosfor (mlécné vyrobky)
« Zelezo (maso, vnitinosti)

* B12 (maso, vejce, mlécné vyrobky)




\/

Vegetarianstvi a détsky vek

* Semivegetarianstvi

* Pescovegetarianstvi

* Pulovegetaridnstvi

» Laktoovovegetaridnstvi

* Ovovegatiranstvi

* + nizsi hladina cholesterolu, vyssi prijem vldkniny a vitaminG
* - hrozi nedostatek podstatnych zivin

* Muze byt adekvatni

—




\/

Veganstvi a detsky vek

« = 7adna strava zivocisného plvodu

Déti - vétsi naroky na nékteré ziviny

Mdaze byt vhodné pfi spravné skladbé

Mdaze hrozit porucha rlstu a dalsiho vyvoje

Hlidat Fe, Ca, kalorie, bilkoviny, vit. D, B2, B12

—




\/

Ostatni alternativni smeéry a détsky vek

* Obdobné jako vegetarianstvi a veganstvi
» Zavislé dle omezenych potravin

o Zcela nevhodné - raw stravovani, fruktaridnstvi, extrémni makrobiota

* Nutné posuzovat individualné

e Hrozi nutri¢ni nedostate¢nost

* Nedostatek plnohodnotnych bilkovin, nenasycenych MK, Fe, Ca, Zn, I, vit. B12

* Nutné kombinovat rizné zdroje bilkovin

—




\/

Kofein a détsky vek

* Energetické a kolové napoje, kdva

« Kofein muze brzdit détsky vyvoj

« Muze zbrzdit G¢innost nervovych spojeni

« Mduze ovlivnit ndpojovou a stravovaci preferenci v dospélosti

* Muze ovlivnit spanek

« Uceni, psychika

* Vznik zavislosti v¢. abstinencnich priznakd

—




\/

Alkohol a detsky vek

* Prvni sklenice alkoholu v prdméru ve 12 letech
* Rodina

vV oewv s

* Nedostatecna funkce jater
 Vyssiriziko rychlej$iho nastupu zavislosti na alkoholu / jinych drogach
 Ztrata kontroly, vyssi tendence riskovat

* Riziko poskozeni mozkovych bunék

* Vyvoj mozku do 21 let

* Onemocnénijater, TS a NS

—




Zdroje

e https://www.galenus.cz/clanky/vyziva/vyziva-deti-skolni

e https://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/vyiva-dti/243-spravna-vyziva-deti-skolniho-veku-a-adolescentu-5

. https://www.wikiskripta.eu/w/V%C3%BD%C5%BEiva d%C4%9Bt%C3%AD

. https://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/vyiva-dti/227-vyziva-deti-a-dospivajicich-s-intenzivni-pohybovou-aktivitou

e https://www.vibovit.cz/vyziva-deti-v-predskolnim-a-skolnim-veku/

e https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vyziva-deti/Jaky-je-optimalni-prijem-vlakniny-u-deti s20129x19443.html|

e https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vlaknina-v-detskem-jidelnicku/

e https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2017/03/06.pdf

e https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2010/02/08.pdf

e https://vyzivadeti.cz/novinky-a-aktuality/veganska-dieta-pro-deti/

e https://vyzivadeti.cz/novinky-a-aktuality/pohled-na-alternativni-stravovani-deti/

e https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativni-smery-ve-stravovani s10010x9838.html

e https://www.nzip.cz/clanek/196-alkohol-a-deti

. https://www.respektuj18.cz/alkohol-a-mladistvi/

e https://www.lazenskakava.cz/jake-ucinky-ma-kofein-na-dospivajici/
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https://vyzivadeti.cz/novinky-a-aktuality/veganska-dieta-pro-deti/
https://vyzivadeti.cz/novinky-a-aktuality/pohled-na-alternativni-stravovani-deti/
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Spravna vyziva pri
nekterych détskych
onemocnenich

MICHAELA HOUSKOVA



Vstupni kviz

- Co muiZe zpusobit konzumace alkoholu v détském véku?
- Kolik procent denniho prijmu by m€ly tvorit sacharidy?
-V jaké formé je vhodné prijimat monosacharidy?

- Jak vypoditat spravny prijem vlakniny v détském veku?
- Jaké ziviny je potreba hlidat u déti — veganti?

- Co je to kaloricky deficit?

- Proc je dilezity dostatecny prisun tekutin?




Povezte...

- S jakym détskym onemocnénim jste se ve své praxi setkali?

- Museli jste podnikat néjaké kroky?




Diabetes mellitus I. typu

- Nevylécitelné, ale 1éCitelné autoimunitni onemocnéni
- Né&hlé propuknuti

- Nedostatek inzulinu v krvi

- Nutné podavani inzulinu, rizené dieta

. Treba hlidat hladinu inzulinu — pred jidlem, po jidle

- Normaln{ hladina pred jidlem 3,3 — 5,5 mmol/I
Jednu hodinu po jidle - 7,7 mmol/I




Diabetes mellitus I. typu - priznaky
. Castéj${ moceni, velky objem mo¢i

. Velka zizen (az 6 litrti/den)

- Hubnuti

. Unava, spavost

- Nizka vykonnost




Diabetes mellitus I. typu - rizika

- Hypoglykemie
Zejm. pri sportu

dezorientace, stav pripominajict opilost, kolapsové stavy -> pddy

Hyperglykemie
Hyperglykemické koma




Diabetes mellitus 2. typu

- Inzulinova rezistence
- Pocet déti s DM II. typu roste
- Rizikové faktory: obezita, nedostatek fyzické aktivity

- Zjisténi — nahodné nameéreni vyssi glykemie / zvySené poceni, vyssi Zizen

- Nutné
Zuysent pohybouvé aktivity
Redukce hmotnosti

Disciplina ditéte




Diskuze: Détska obezita




Rizika détske obezity

- Vysoky krevn{ tlak

- Diabetes mellitus 2. typu
- Ortopedické obtize

- Poruchy prijmu potravy
- PCOS

- Psychiatrické obtiZe

. Sikana




Détska obezita

. 2016 —v CR 27,5 % déti s nadvahou a 9,7 % déti s obezitou
- Hodnoceni dle BMI
- Obezita bézna x obezita z jinych pricin
Genetické priciny, onemocnent, léky, nevhodné stravovdni
. Prijem > vydej
. Spatné stravovaci navyky + nedostate¢n4 aktivita

Nepravidelnost + prevaha jednoduchych cukri




Naprava detské obezity

. Velmi obtiznd, dlouhodoba

- Dietni opatreni, vyssi fyzicka aktivita

- Neklast na diteé zbyteéne velké naroky ohledné pohybu
- Podporovat ho v prirozeném pohybu a chtzi

. Zabranit komentarim spoluzaku

- Nevystavovat ho mén€ vhodnym potravinam

. Dulezita edukace rodicu




Fenylketonurie

- Vrozené porucha metabolismu
- Absence enzymu fenylalaninhydroxylaza
- Neni mozné lécit

- Nizkobilkovinna + bezlaktézové + bezlepkové dieta




Fenylketonurie

- Nedodrzovani diety — poskozeni mozkové tkané (zejm. u déti)

Tézka mentdlni retardace, poruchy chovdni, mikrocefalie

- Hrozi tézké mentélni poruchy az tplna nesobéstacénost

- Nutné nastaveni jidelnicku 1ékarem — stanoveni povolenych hodnot fenylalaninu

- Povolené potraviny

Nizkobilkovinné pecivo (+ mouky, + mléko) , med, marmelady, cukr a nékteré cukrovinky, tuky
rostlinné i Zivocisné (sdadlo, mdslo), presné do gramii odvdzené vybrané druhy zeleniny a ovoce...




Potravinove alergie a intolerance

- Alergie - Neprimerena reakce téla na nékteré latky -> produkce protilatek

- Intolerace — nemusi byt pritomna imunitni reakce

- Projevy alergie — okamzité az 2 hodiny po pozreni/manipulaci
Svédeéni ¢i otok jazyka, koprivka, ekzém, bolesti bricha, prijjem, zvraceni
Anafylaticky sok

. Regeni alergie — vyloudeni alergenu z potravy / antihistaminika




Alergie na bilkovinu kravského mléka

- Objevuje se behem prvnich mésict zivota

- Vylouceni veSkeré bilkoviny kravského mléka z potravy

V pripadé kojent vylouceni 1 z potravy matky

- Vétsinou vymizi do 3 let Zivota

. U starsich déti velmi vzacna




Laktozova intolerance

- Objevuje se v pozdéjsim veku nez ABKM

- Vrozené / primérni / sekundarni

- Neni imunologicka pri¢ina

- Prdjem, bolesti bricha, nadymani, zvraceni

Do par hodin od pozit

Po vysazent laktozy vymizent do 5-7 dnt

- Omezeni vyrobkl s laktézou




Celiakie

. Celozivotni autoimunitni onemocnéni

- NesnéSenlivost lepku

. Zanét sliznice -> destrukturalizace klku a mikroklku

Nedostatecné vstrebavani zivin -> malnutrice
- Prijem, plynatost, krece v brise, hubnuti, inava, mimostrevni obtize

Dozivotni bezlepkova dieta

Nutnost oddéleného nadobi




Zdroje

- https://www.tnbrno.cz/pribyva-stale-vice-obeznich-deti-upozornuje-detska-nemocnice-fn-
brno/t6346

- https://zdravi.euro.cz/leky/detska-obezita-priciny-lecba/

- https://www.wikiskripta.eu/w/Obezita (pediatrie)
- https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2001/02/11.pdf

- https://www.lekarnickekapky.cz/svetovy-den-monitoringu-diabetu/diabetes-u-deti.html

- https://www.wikiskripta.eu/w/Diabetes mellitus (pediatrie)

- https://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/diabetes-mellitus-1-typu-v-detskem-veku-454258



https://www.fnbrno.cz/pribyva-stale-vice-obeznich-deti-upozornuje-detska-nemocnice-fn-brno/t6346
https://zdravi.euro.cz/leky/detska-obezita-priciny-lecba/
https://www.wikiskripta.eu/w/Obezita_(pediatrie)
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2001/02/11.pdf
https://www.lekarnickekapky.cz/svetovy-den-monitoringu-diabetu/diabetes-u-deti.html
https://www.wikiskripta.eu/w/Diabetes_mellitus_(pediatrie)

Zdroje

. https://zdravi.euro.cz/clanek /postegradualni-medicina/diabetes-mellitus-2-typu-novy-fenomen-v-detske-
diabetologii-154751

- https://www.wikiskripta.eu/w/Diabetes mellitus 2. typu v d%C4%9Btstv%C3%AD a adolescenci

- https://www.novorozeneckyscreening.cz/pece-o-dite-s-pku-hpa

- https://www.nspku.cz/nemoci/fenylketonurie.html

- https://zdravi.euro.cz/leky/fenylketonurie-dieta-a-dusledky/

- https://www.olivovna.cz/alergie-na-bilkovinu-kravskeho-mleka

- https://alergomed.cz/lekar-radi/alergie-na-mleko-nebo-intolerance-laktozy

- https://celiak.cz/onemocneni/celiakie/

- https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/celiakie-priznaky-diagnostika-a-lecba/



https://zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina/diabetes-mellitus-2-typu-novy-fenomen-v-detske-diabetologii-154751
https://www.wikiskripta.eu/w/Diabetes_mellitus_2._typu_v_d%C4%9Btstv%C3%AD_a_adolescenci
https://www.novorozeneckyscreening.cz/pece-o-dite-s-pku-hpa
https://www.nspku.cz/nemoci/fenylketonurie.html
https://zdravi.euro.cz/leky/fenylketonurie-dieta-a-dusledky/
https://www.olivovna.cz/alergie-na-bilkovinu-kravskeho-mleka
https://alergomed.cz/lekar-radi/alergie-na-mleko-nebo-intolerance-laktozy
https://celiak.cz/onemocneni/celiakie/
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8)

Pracovni list ,Vyziva podrobnéji“

Jak délime sacharidy?

a) Sladkosti, pecivo, pfilohy

b) Monosacharidy, disacharidy, polysacharidy

c) Cukry a sacharidy

Jaky je vhodny pomér omega 3 a omega 6 mastnych kyselin?
a) 2:3

b) 1:1

c) 1:3

Jaké pecivo je vhodné vybirat?

K jakému onemocnéni mlze vést nedostatecny pitny rezim? Jaké tekutiny by
v jidelnicku mély prevazovat?



9) Zakreslete schéma potravinové pyramidy

10) Jaké vhodné pfiblizné % zastoupeni makrozivin v détském jidelni¢ku? (S = sacharidy,
B = bilkoviny, T = tuky)

a)S50-B25-T25
b)S55-B15-T30
c)S30-B30-T40
11) Pfijem jakych Zivin je potfeba hlidat pfi veganském stravovani?

12) Co je tfeba hlidat pfi diabetu mellitu I. typu?
a) Hladinu glukdzy pred jidlem
b) Hladinu vapniku

c) Nitroocni tlak

13) Jak se lisi svou vyuzitelnosti rostlinné a Zivocisné bilkoviny?






Zdroj: https://www.coopclub.cz/zdravy zivotni styl/vyzivova-pyramida/
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	Příloha 3 - PPT Úvod do výživy
	Příloha 4- PPT Stravovací potřeby dětí
	Příloha 5 - PPT Stravování a dětské nemoci
	Příloha 6 - Pracovní list Výživa podrobněji
	Příloha 7 - Výživová pyramida

