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VYUZITI AKTUALNICH VYZIVOVYCH DOPORUCENI V PODPORE ZDRAVI DETIVCETNE ORALNHO ZDRAVI

V porovndni s témito zédvaznymi chorobami
se mlze zdat prevence zubniho kazu a one-
mocnéni dutiny Ustni druhotnd, nicménéizde
je vliv stravovacich zvyklosti nezanedbatelny.

V Ceské republice vydalo prvni vyzivové
doporuceni pod ndzvem ,Sméry vyzivy oby-
vatelstva CSR” predsednictvo Spole¢nosti pro
racionalni vyzivu v roce 1986 a v roce 1989
jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla
Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky vypracovéna doporuceni o vyzivé
zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte
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zdravé”. V roce 2004 vydala Spole¢nost pro
vyzivu Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR" a v roce 2005 Ministerstvo zdravotnictvi
CR letak s nazvem ,Vyzivovéa doporuceni pro
obyvatelstvo CR". V roce 2007 byl pfijat pra-
covni dokument komise Evropského spole-
Censtvi s nazvem: Strategie pro Evropu tykajici
se zdravotnich problém souvisejicich s vyzi-
vou, nadvahou a obezitou. Na jeho zakladé
a vsouladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO)
v roce 2012 byla vydana ¢eskou Spolec¢nosti

Obr. 1. Zdravd 13 zaméfend na détsky vek

TRINACT RAD KE ZDRAVE VYZIVE DETI

pro vyzivu aktudlni Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo CR, ktera byla doplnéna v roce
2021 Zdravou 13, tzn. pfehlednymi tfinacti
body vyzivovych doporuceni v tfech verzich:
pro dospélou populaci, déti a seniory.

Predchozi vyzivovad doporuceni ¢eské
Spole¢nosti pro vyzivu z roku 2012 obsaho-
vala teze a cile, které byly dobfe reproduko-
vatelné pro odborniky ve vyzivé a zdravotniky
obecnég, ale uchopitelnost laickou verfejnosti
byla navzdory jejich spravnosti a dobre for-
mulovanym ciliim horsi. Zdrava 13 pravé tuto
nevyhodu odstranfiuje a navzdory zdanlivé
stru¢nosti bez ztraty fundovanosti obsahuje
sdéleni srozumitelné i bez odbornych znalos-
ti, a to i z pohledu podpory oralniho zdravi.
Potésitelné je vytvoreni verze zamérené na
détsky vék a jeho specifika (obr. 1).

Vhodna strava mé nesporny vliv na vyvoj
zubU a mineralizaci tvrdych zubnich tkani.
Z hlediska prevence zubniho kazu je vsak vy-
znamnéjsi preresorp¢ni plsobeni nékterych

slozek potravy v dutiné Ustni. Nadmérny pfi-

jem cukrl zvysuje a prodluzuje acidogenitu
v dutiné Ustni. Vzniklé kyselé prostiedi, které
je dano metabolickou ¢innosti mikroorga-
nismU pfitomnych v dutiné Ustni, ovliviuje jak
oralni mikrobiom, tak pH oralniho biofilmu.
Pokud pretrvéva dostatecné dlouho, zplsobu-
je demineralizaci tvrdych zubnich tkéni (2). VD,
kterd snizuji spotrebu jednoduchych cukrd,
doslazovanych napojt a potravin a také priro-
zené sladkych potravin ve prospéch potravin
s niz§im obsahem jednoduchych cukrd, jsou
v tomto sméru prospésna. Kromé zubniho
kazu mohou nékteré potraviny a napoje zpu-
sobit erozivni poskozeni tvrdych zubnich tka-
ni. Nejvétsi erozivni potencial ma pro nizkou
hodnotu pH cerstvé ovoce, predevsim citru-
sové plody a z ndpojd ovocné dzusy a perlivé
nealkoholické napoje obsahujici kyseliny citro-
novou, fosfore¢nou nebo uhlic¢itou. Schopnost
napojl vyvoldvat erozivni zmény souvisi také
s jejich pufrovaci kapacitou. Nékteré slozky
napoju, jako vapnik, fosfaty a fluoridy mohou
snizit jejich erozivni potencidl. Rozhodujicim
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0d piedskolniho a Skolniho véku omezujte potraviny s vétSim mnozstvim
Zivo€isnych tukii (tuéné maso, tuné masné a mlééné vyrobky, jemné
a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky)
Preferujte piijem tukii rostlinnych (oleje, obohacené tuky o omega 3
aomega 6 mastné kyseliny). Nicméné nebojte se masla.

ﬁ, \ Méjte na paméti, Ze vyZiva plodu a dale ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mize vyznamné
) ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte aZz do dospélosti.
Stravu v dobé téhotenstvi a v dobé kojeni a piipadné /,-’d, o
problémy s vyZivou ditéte konzultujte s Iékarem. 7 @
, UdrZujte pfiméfenou télesnou hmotnost déti v celém pribéhu jejich ristu a vyvoje,
optimalné mezi 25-75 percentilem. (maximalné mezi 10-90 percentilem) riistovych grafd.

ﬁ U déti omezujte piijem piidanych cukrii, zejména ve formé slazenych
napoj, sladkosti, dzemil, slazenych mlécnych vyrobki a zmrzliny.
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A 0d kojeneckého véku je nutné dbét, aby se déti denné naucily konzumovat dostatecne
\ <% mnoZstvizeleniny (od vaiené k syrové formé) a pravidelné mély ve svém jidelnickui ovuce
a sedmého mésice by déti mély dostavat obiloviny, nejdfive ve formé kasi, pozdgji
&
b . peciva, od tFi let postupné i celozrného. Mely by konzumovat brambory, téstoviny,

= 1yZi. Do jidelnicku by mély byt postupné zatazeny i luSténiny (alespon 1x tydné).

Do jidelnicku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlééné vyrobky alespoi v 5-6 porcich v kojenec-
kém véku pres 3-4 porce v batolecim a 2-3 denni porce ve véku piedskolnim a Skolnim. Naucte déti
kanzumovat zakysané a méné sladké mlééné vyrobky (napi. jogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry).
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0mezu1te prijem kuchyiiské soli a potravin s vy$$im obsahem soli (slané uzeniny a rybi
vyruhky syry, chipsy, solené tycinky a ofechy). Kojencim a batolatim sil do stravy viibec
nedavejte a starsim détem stravu zbytecné nesolte a hotové pokrmy nepiisolujte. Budte pnkladem/

Pndporujte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym vyvojem.

Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, ktera odpovida jejich véku
ajerozdélena do 5 dennich jidel. Déti by nemély vynechévat snidané.
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Predchazejte ndkazdm a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pii nakupu, uskladnéni a priprave
pokrmii; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zplisobiim, omezte smazeni a grilovéni. K pravidelnému myti
rukou pired konzumaci potravy vedte i své déti.
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Nejdfive po ukonéeném ¢tvrtém mésici véku a nejpozdéji do ukoncéeného

Nezapominejte na pitny rezim, zvlasté v casném véku je nutno nabizet détem pravidel-
; né tekutiny. Déti by mély piti mimo dobu piijmu potravy, alespoi 6x denné. Pravidel-
u | né konzumace napojii pii snidani abghem dopoledne je prevenci skryté dehydratace, atim
i hor$i pozornosti a horsich Skolnich vysledkii ditéte. Pro pitny rezim je vhodna pitna
voda, slabé mineralizované nejlépe neperlivé mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné
Caje a Stévy, nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochuce-
nych napojii. Pro déti neni urcena kéva, energetické napoje a samoziejmé ani alkohol.

Jemné rybi maso (bez kosti) zafazujte postupné do jidelnicku ditéte od Sestého meswe
véku a dle. Zarazujte je tak, aby se dité naucilo jist ryby a rybi vyrobky alespoi 2x tydne

Vice informaci najdete na www.vyzivaspol.cz “
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