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Méjte na paméti, Ze vyZiva plodu a dale ditéte v prvnich tisici dnech ivota miize vyznamne

=
Od pfedSkolniho a kolniho véku omezujte potraviny s vét$im mnoZstvim
Zivotisnych tukii (tuéné maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné
a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem tuku, chipsy, cokoladové vyrobky).
~  Preferujte pijem tuki rostlinnych (oleje, ohohacené tuky o omega 3
/- aomega b mastné kyseliny). Nicméné nebojte se masla.
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(/ 5 ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte aZ do dospélosti. (\
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Stravu v dobé téhotenstvi a v dobé kojeni a pfipadné
i Udrzujte pfiméFenou télesnou hmotnost déti v celém pritbéhu jejich riistu a vyvoje,

problémy s vyZivou ditéte konzultujte s lékarem.
g/‘ ‘1

é g . AW Udeti omezujte pfijem pfidanych cukrii, zejména ve formé slazenych
# ndpoji, sladkosti, dZemd, slazenych mléénych vrobki a zmrzliny.

1"’ optimalné mezi 25-75 percentilem. (maximalné mezi 10-90 percentilem) riistovych grafﬁ./
el Podporujte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym vyvojem.
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i é wesné viocky

M Od kojeneckého véku je nutné dbat, aby se déti denné nautily konzumovat dostateéné
mnoZstvi zeleniny (od varené k syrové formé) a pravidelng mély ve svém jidelniCkui ovocej
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8 Do jidelnicku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlééné vyrobky alespori v 5-6 porcich v kojenec-
kém véku pres 3-4 porce v batolecim a 2-3 denni porce ve viku predskolnim a Skolnim. Naucte déti
konzumovat zakysané a méné sladké mlé&né vyrobky (napf. jogurty, zakysané mlééné ndpoje, kefiry).

Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kterd odpovida jejich viku
ajerozdélena do 5 dennich jidel. Déti by nemély vynechavat snidané.

Nejdfive po ukoneném Etvrtém mésici véku a nejpozdsji do ukonéeného

sedmého mésice by déti mély dostavat obiloviny, nejdtive ve formé kasi, pozdéji
y peciva, od tfilet postupné i celozrného. Mély by konzumovat brambory, téstoviny,
= ryZi. Do jidelnitku by mély byt postupné zafazeny i lust&niny (alespori Tx tydng), y

Jemné rybi maso (bez kosti) zafazujte postupné do jidelnicku ditéte od $estého mésice
véku a ddle. Zatazujte je tak, aby se dité naudilo jist ryby a rybi vyrobky alespoii 2x tydné.

Vice informaci najdete na www.vyzivaspol.cz ‘h

Omezujte piijem kuchyiiské soli a potravin s vys$im obsahem soli (slané uzeniny a rybi
vyrobky, syry, chipsy, solené tyinky a ofechy). Kojenciim a batolatim sl do stravy viibec
nedavejte a starsim détem stravu zbytecné nesolte a hotové pokrmy nepisolujte. Budte ph’klademj
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Predchézejte ndkazam a otravam z potravin spravnym
zachdzenim s potravinami pii nakupu, uskladnéni a pipravé
pokrmii: pfi tepelném zpracovani davejte prednost $etrnym
zpiisohiim, omezte smaZeni a grilovani. K pravidelnému myti
rukou pfed konzumaci potravy vedte i své déti. J

Nezapominejte na pitny rezim, zvlasté v ¢asném véku je nutno nabizet détem pravidel-
né tekutiny. Détiby mély piti mimo dobu pfijmu potravy, alespoii 6x denné. Pravidel-
na konzumace ndpoji pfi snidani abéhem dopoledne je prevenci skryté dehydratace, atim
i horsi pozornosti a horsich $kolnich vysledki ditéte. Pro pitny reZim je vhodna pitna
voda, slab& mineralizované nejlépe neperlivé minerdlni vody, slaby &aj, ovocné
Caje a Stavy. nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochuce-
nych ndpojd. Pro déti neni urcena kava, energetické ndpoje a samoziejmeé ani alkohol.
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