Vyziva batolat

Doporuceni pro rodice

Radek



Vyziva batolete vyzaduje optimdalni rGznorodou stravu, podili se na
programovani metabolismu organismu do dalSich let. Vtomto obdobi se
také formuje vztah ditéte ke stravovani, coZz vyZaduje notnou davku
trpélivosti, vstricnosti a dlislednosti ze strany rodic¢ii. To je komplikovano
Castou reakci batolat, tzv. neofobii - strachem z nového, nechtéji ochutnavat
nové pokrmy, Casta je vybiravost vjidle. Dité nelze kjidlu donutit, jen
opakované nenasilné nabizeni odmitanych potravin (zpocatku ve velmi
malém mnozstvi) zabrani jednostranné vyzivé. Neni vhodné krmit dité
v pohybu, pri hre, sledovani televize, nebo kdyz je unavené. Naopak rada
déti se vtomto obdobi zacina prejidat, nejcastéji je nadmérna energie
prijimana ve formé sladkych napoji a pochutin, pravidelné byva tento typ
vyzivy provazen nedostatkem zeleniny.

Na pocatku batoleciho obdobi dité pije z lahve, je krmeno 1Zi¢ckou a samo ji
pevnou stravu rukama. JiZ kolem druhého roku je schopné pit samo
z hrnicku a jist 1Zici. Je treba se vyvarovat vyhradné kasovité stravy, ktera
nenauci dité kousat a ptijimat nové zplisoby vyzivy. Nepodavaji se vSak
drobné tuhé kousky, které by dité mohlo vdechnout - zvlasté orisky,
lentilky, kandované ovoce aj.

Batole ma malou kapacitu zZaludku, proto by strava méla byt podavana
minimalné v 5 dennich porcich, obvykla doporucovana energeticka hodnota
stravy je 100 kcal/kg hmotnosti ditéte/ den.

Doporuceny prijem bilkovin pro déti ve véku 1-3 roky je 1 g/kg. Mléko je
doporucované po 1. roce Zivota v mnoZstvi alespori 300-330 ml/den (nebo
jeho ekvivalenty), po 2. roce alespon 125 ml, do 2 let plnotu¢né a vzdy
pasterizované. Vyhodnéjsi je i vtomto obdobi, pokud nekojite, podavat
specialni suSena mléka pro batolata, ktera jsou obohacena o vitaminy,
stopové prvky, mastné kyseliny a dalsi dilezité latky.

Sacharidy by nemély prevysit 130 g/den, volné cukry podavejte uvazlivé,
aby nedoslo k navyku na sladkou stravu a napoje.

Tuky predstavuji 30-35 % energetického prijmu, do 2 let neni limitovan
prisun cholesterolu, dale se preferuji spise rostlinné tuky. Dbejte na prijem
omega-3 mastnych kyselin (jejich zdrojem jsou ryby, repkovy a Inény olej a
potraviny obohacené o omega-3).

MnoZstvi vlakniny doporucované mezi 1. a 3. rokem je 5 g/den. Prijem soli
(NaCl) nema prevysit 2 g/den.



Denni objem tekutin by mél byt ve 2. roce 80-120 ml/kg/den, ve 3. roce pak
80-100 ml/kg/den. Objem ovocnych S$tav a dZusli nema denné prevysit
120-150 ml. Kromé mléka je vhodné nabizet ditéti vodu a neslazené détské
Caje.

Cilem je naucit diteé jist s chuti, v priméfreném mnozstvi, samostatné, u stolu,
spolecné s celou rodinou v prijemné atmosfére. Je zrejmé, Ze civilizacni
choroby maji jeden z kofenti v nespravné vyzive jiz v batolecim véku. Pokud
byste chtéli hledat dalSi informace na internetu, doporucujeme vam adresu
www.1000dni.cz, kde v sekci ,,Pro rodice“ najdete radu uzite¢nych tipt.



http://www.1000dni.cz/

