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Abstrakt

Voda je sdag’ou ¢loveka, ale dblezité je tiez, aby jtlovek prijimal. Je
nevyhnutna pri stavbe buniek, latkovej premene ak@ri rozpugani a odvadzani
splodin z tela von. Pri vyZive deti sa kladie vadedzi hlavné zlozky zdravej vyzivy.
Pozor musime davana jej zloZenie, lebo nie kazda voda je vhodnadate Rastuci
organizmus ma \&iu spotrebu vody ako dospely, preto malyniode treba neustéle
pripomina, Ze musia pi. Nie je vhodné d®mm v malom veku ponukakolové napoje
na uhasenie smadu. Najlep&ie,mézeme d®m ponuknd, je pitna voda, ktora pocit
smadu uhasi a nevyvolavalSie priznaky nedostatku vody. U ¢&aj a batoliat je
prvoradym zdrojom vyZzivy mlieko. V prvychindch Zivota pija len materské mlieko,
ale ak mamiky nemdzu dajit, de'lom sa podavaju nahrady materského mlieka.
V materskom mlieku si okrem vody obsiahnuté ajlysetdlezité zlozky pre zdravy

vyvin diefar’a.

Kracové slova: voda, detsky vek, daj batdia, starSie deti, mlieko

Abstract

Water is a part of human being, but it is also ingat to take it. Water is essential
to structure of cells, metabolism as well as tealigtion and drawing the products off
the body. Water is the main component of healtrdfob children. We have to be
careful with its composition, because no every kiridvater is suitable for children.
Developing organism needs more water than adwdtetor it’s still needed to remind
them to drink. It is not suitable to give cola disrto children in low age. Potable water
is the best for children to quench the thirst withevoking further symptom of lack of
water. Primary source of baby food for nurslingd toddlers is milk. In first days after
birth they drink just mother’s milk, but in casetimars can not breast-feed, alternative
mother’s milk is given. Except water there are akmther important components for
healthy development of a child in mother’s milk.

Key words: water, childish age, nursling, toddler, olderskichilk
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UvoD

Voda je precloveka Zivotne dblezitd. Stretavame s@os od narodenia az do
posledného ith. VSetky Zivotné procesy sa odohravaju vo vodnoostpedi telovych
tekutin. Spravne hospodarenie svodou a mineralnyi@tkami je jednym
z predpokladov zdravia a vykonnosti. Najprirodz&imej napojom precloveka je
kvalitnd pitna voda. Vhodné su prirodné mineralragyy prirodné ligivé vody,
prirodné mineralne vody stolové a ochutené vody.

U dojciat je pitny rezim pokryty dégnim. Bat@iata by mali pi odporiené
mlieko, obyajnu dofensku vodu alebo detskyp najmenej sladenyaj. Deti od 3
rokov mézu vodu obmigt’ ovocnymi ¢ajmi, kvalitnymi napojmi pre deti bez
konzerv&nych latok a umelych farbiv alebo 100 % dZusy bredapého cukru.

Zakladom pitného rezimu u deti v predSkolskom dskkaon veku by mala hy
zdravotne bezchybna pitna voda. TU mozno kombifa/aylinkovymi a ovocnymi
¢ajmi, detskymi jemnymi mineralnymi vodami, ovocnygiavami a dzasmi. Dzasy by
mali byt s vysokym podielom ovocia a vitaminov, bez pritostn konzervanych
latok, umelych farbiv, sladidiel a idealne bez aného cukru. Pre deti sG nevhodné
napoje s kofeinom, chitinom, napoje obsahujuce padzujiuce zlozky a alkoholické
napoje. Nevhodné su aj napoje obsahujuce cukarrergrisady (napr. kolove). Napoje

s vysSSim obsahom fruktdézy a sorbitolu (umelé slaglid



1 CIE PRACE

Ciel'om bakalarskej prace bolo v teoretickesti vysvetl, pre&o je potreba
vody délezitd u malych deti a uviewhodné a nevhodné napoje pre detsky vek,
poukaz# na to, aké napoje su spravne pre zdravy vyviiadée a na druhej strane
zdoraznf', ktorym napojom sa treba v mladSom veku deti vatiyb

Dal3im ci#om bolo vyzdvihné konzuméaciu materského a kravského mlieka,
ako zdroja vody izivin pre detsky organizmus a ghkgoritni s@as vyzivy

u novonarodenych deti.



2  METODIKA PRACE

Na spracovanie bakalarskej prace sme pouzili indoien z vedeckychgi
odbornych¢asopisov, zbornikov, knih a internetu. S pouZzitimstdpnych zdrojov sme
sa snazilio najviac priblizf', preto je potrebné ivodu a tiez konzumovanlieko ako

u novorodencov, tak aj u deti vo vySSom veku.



3 VYSLEDKY PRACE - STUDIA O SUCASNOM STAVE
RIESENEJ PROBLEMATIKY

3.1 Voda a jej vyznam v organizme

Telesna voda je univerzalnym prostredim, v ktor@mrgzpustené mnoZzstvo
rozlicnych ¢astic a v ktorom prebiehaju procesy latkove] premddostatok tekutin
zabezpeuje dostatony prisun kyslika a Zivin jednotlivym bunkam, akp dobru
funkciu obliiek pre &inné vylwovanie Skodlivych produktov latkovej vymeny, ktaré
organizme vznikaju. Celkovy objem vody v organizmeévisi od veku, pohlavia a
stavby tela. Vo vSeobecnosti plati, Ze obsah vodsganizme vekom postupne klesa.

U novorodenca tvori voda asi 70 — 75 %, kym u dg$mpecloveka uz iba asi 60 %
telesnej hmotnosti.

Udrziavanie relativnej stalosti objemu a zloZengegsnych tekutin napriek
vel’kym vykyvom v prijme a vyléovani tekutin (v zavislosti od dostupnosti zdroja
vody, telesnej aktivity jednotlivca df) je predpokladom neruSeného chodu Zivotnych
procesov a je zabezfmvané mnozstvomdinnych, tzv. homeostatickych reguig/ch
mechanizmov. Nedostatok vody vyvolava pocit sm&twvacs, 2004).

Ak ma telo nedostatok tekutin, tak afily sa snazia Setrivodou. Nasledkom je
potom ich nedostatoa funkcia.Cistenie krvi od 3kodlivych latok potom nefunguje
optimalne a obtiky su pré&azené. To mdzefalej vies k bolestivym ochoreniam
obliciek vo vysSom veku. Preto sa odp&aldie’a v piti nikdy neobmedzovaDeti by

sa mali natit’ pit’ o jeden pohar vody viac ako menej (Hanreich, 2000)



TaburPka 1 Zmeny objemu celkovej telesnej vody (CTV), exacelularnej (ECT) a
intracelularnej (ICT) tekutiny v priebehu vyvoja ¢loveka (%) (Kovacs, 2004)

CTV (%) ECT (%) ICT (%)
Predéasne
narodeny 80 45 35
novorodenec
Donoseny
novorodenec & #0 3
1. - 12. mesiac 60 32 35
1.—12.rok 60 20 40
Dospely¢lovek 55 25 30

Pri normalnej teplote straca organizmus dospetineka okolo 2 300 ml vody
za de. Z toho sa m&enim vyl&i asi 1 400 ml, stolicou 100 ml a potenim, dychaaim
kozZou zhruba 800 ml. V horicom d&si sa bezna strata vody zvySuje asi na 3 300 ml
za daé. Organizmus vSak musi thayrovnana bilanciu vody, a tak, aby tieto straty
uhradil, musi vodu prijimta Jej pravidelny prijem je nevyhnutnym predpokladom
existencie Zivota. Asi tretina litra ,novej* vody glenne vytvori v tele metabolickou
¢innog’ou a voda viazana v potrave je prijimana asi v retv@z900 ml. To znamena, ze
zvySok (asi 1 500 ml alebo 20 az 40 ml na kg tedeemotnosti v zavislosti od teploty
prostredia) sa ma do tela ddégaiamo vo forme tekutin.

Relativne vySSia spotreba vody udaj a malych deti savisi so ZivSou latkovou
premenou a relativne ¥eym obsahom vody v ich organizme. \fadom na zvySeny
obrat telesnych tekutin je hospodarenie s vodoetuaveé’a labilnejSie ako v pripade
dospelého organizmu, a preto detsky organizmusujeawn stratu vody Veni citlivo.

Uz pri strate 2 % telesnej vody sa telesny vykostipautého detského organizmu
znizuje, v&Sie straty ovplyiuju psychické funkciego sa mdze prejawi Unavou,
nepozornoou, bolesami hlavy a zniZzenim psychickej vykonnosti az d20U deti sa
tak zniZuje schopnd@ssledova vyucovanie,co mdze nepriaznivo ovplyvhich skolské
vysledky. Pri pépercentnej dehydratacii uz hrozi prehriatie orgawizkolaps krvného
obehu a SokCastym problémom je aj mierny, ale dlhodoby nedo&t&kutin, ktory sa
¢asto ani neregistruje, ale ktory mézet hyricinou i vdznych zdravotnych pordch.

Okrem smadu, ktory patri medzi hlavné signaly netks vody, sem mozeme zaradi

10



aj pocit suchosti v Ustach, vysuSené pery a jazykicovanie malého mnozstva o
tmavozltej farby, tendencia k zapcham alebo suabkbika (Kovéacs, 2004), unavu,
malatnosg, spavos, podrazdenas bolesti hlavy, suchi a malo napatd kozu, suché
sliznice, prepadnutécg obstipaciu, opakované infekcie gmvych ciest. S dradom na
pitny rezim k nepriaznivym vplyvom u dig’a patria aj klimatické vplyvy (napr.
pbsobenie sinmého Ziarenia, pradenie vzduchu), pracovnéazgnapr. Sport, pohyb
pri hre), patologické stavy (hafkoveé stavy, choroby s vyskytom hinek a zvracania,

choroby so zvySenym prijmom liekov) (Sramkova, 2007

3.2 Potreba tekutin v detskom veku

Deti su zvlas zraniténou skupinou, pokiaide o nedostatok tekutin,ém su
mladSie, tym su zranifaeejSie. Okrem inej stavby tela d@t a deti existuju aj’alSie
doévody poukazujuce na nutnoslodrziavania zasad pitného rezimu, najmé u deti
nizSich vekovych skupin:

« U dogiat ide najma o neschoproda’ svoj pocit sméadu jednozér@e najavo.

* Deti predSkolského veku sice uz vedia pocit smagedrit’, alecasto si ho, napriklad
v dosledku pohruzenia sa do hry, neuvedomuju. Rdwavreba braaj ich ovéa vyssSiu
pohyblivog’ — pohyb je typickym prejavom Zivota det§ znamena aj vysSie naroky na
prisun tekutin. Ak z nejakych dévodov nie su vhoddoje k dispozicii, je dobré
dava de’om aspdé ovocie a zeleninu s vysokym obsahom vody (meldmgskyne,
paradajky, uhorky dt)

* U deti Skolského veku jeastou prdinou nedostatku tekutin ich horSia dostuphos
poéas vyuwovania, najma cez vyovaciu hodinu. Treba géat’ aj so skuténog’ou, Ze
Ziaci si mézu podvedome uvedoméveemoznost pouzitia toalety hocikedy gas dia,

a preto radSej nepiju. Na vSetky tieto okolnostisrawodEia a pracovnici, ktori sa o
deti staraju, mysli& Deti treba nabadék pitiu ndpojov. NajvhodnejSie je pitie tekutin v
malych davkach rovhomerne §&s celého mh.

Zasady pitného rezimu:

1. Ma sa pi rovnomerne v priebehu celéhdad uz od rana.

2. Pitie sa nema riatlpocitom sméadu, ktory je uz priznakom miernej dehtatie.

3. Ma by’ zabezpe&eny pristup deti ku zdroju vody aj¢&s vywtovania v Skolach.

4. Zakladom pitného rezimu ma tbylostaténe kvalitnacista voda (napr. nesytena

pramenita voda).
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5. Mlieko nie je ndpoj na hasenie smadu, ale poteaktora pini viaceré dolezité ulohy
z hradiska spravnej vyzivy deti.

6. Pri zvySenej za@zi (napr. zvySena telesna aktivita, hitay) horice poasie a hnéky)
sa maju straty priebezne dpg’ zvySenym prijmom tekutin s vyvazenym obsahom
mineralnych latok.

7. Konzumacia silne perlivych vod sa ma obmedzi

8. Redukciou konzumacie sladenych nealkoholicky@bojov sa da ziskavel'a a strati
vel'mi malo (okrem nadbytku telesnej hmotnosti) (Kova4).

Potreba tekutin u deti ptalich telesnej hmotnosti je nasledovna:

* pri hmotnosti do 10 kg: 100 ml tekutin na kazdgdram telesnej hmotnosti

* pri hmotnosti od 10 do 20 kg: 1000 ml tekutinG-ral na kazdy kilogram nad 10 kg
hmotnosti

 pri hmotnosti nad 20 kg: 1500 ml tekutin + 20 ma kazdy kilogram nad 20 kg
hmotnosti (Fatrcova-Sramkova, 2009).

Uvedena potreba z#ta tekutiny samostatne podavané, ako aj tzv. ,skryté
tekutiny* — obsiahnuté v jedle (napr. ovocie, zeilan mli€ne napoje, polievky, v
ktorych je obsah vody 30 az 50 %). Na ,skrytd vodu“naopak chudobné napriklad
suché a p&né potraviny. Strava bohatd na vodu méze beznededl az Stvrtinu
prijimaného mnozZstva tekutin. Nedostay prijem tekutin ma bezprostredny vplyv na
stav zdravia kazdého jedinca a najméatalia. Skut@énos’, Ze po noénej pauze sa
tekutiny nedostatme dognaji uZ pri raajkach, sa mézu u dia’a prejaw vyssou
Ganavnosgou, nepozorna®u v Skole, bole&ami hlavy, vysychanim sliznic a ich vy$Sou
nachylnosou na prienik infekcie, nechutenstvom a zapchoupuimom k tvorbe
Zlenikovych a obltkovych kaméov.

V prvom roku ZzZivota je prijem tekutin pre daj skuténe rozhodujucou
podmienkou jeho zdravého vyvoja a Zivota vobec. Rahené materskym mliekom
nepotrebuju prvych 6 mesiacov pri plnom @wji Ziadne iné tekutiny ani vodu (s
vynimkou choréb, extrémneho horucehotggia a pod.). U detitkenych umelymi
mliecnymi formulami sa odpotia prevarena vodé&aj alebo riedena ovocnéava.

Kedy podava de’om napoje ?
- rano (po nonych stratach tekutin potenim a dychanim),
- pri kazdom jedle (nalahenie Zuvania a préfanie sust), p&as ,pracovného
procesu” diéata (na udrzanie kondicie d&’a), po fyzickej a psychickej £azi

(Uhrada strét potenim).
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K napojom nevhodnym pre deti patria sladké az pdesié napoje, tekutiny s
nadmernym obsahom povzbudzujucich latok (aj presiéthje s nadmernym obsahom
povzbudzujucich latok), sytené napoje, napoje tymla. Pravidelna konzumécia
sladenych napojov zapriuje zvySovanie telesnej hmotnosti a obezitu. 'Bod
Sramkovej (2007) nikdy nepije, resp. priemerne jeke 5 dl denne pije napoje typu
kola 73,2 % ziakov zakladnej Skoly a 26,8 % Zialabvpije v mnozstve priemerne viac
ako 5 dl denne. Priemerne viac ako 1 liter kolovgiépojov pije denne 8,6 % Ziakov.
Pomerne vysoky obsah cukru, a tym aj energetickdpbty, vedie pri vypiti 0,5 litra
kolovych napojov k prijmu cca 55 g cukitg zodpoveda aZz 10 % dennej energetickej
potreby di€ata. Vysoky prijem cukru v kolovych ndpojoch mézesvi& znizenému

prijmu potravy a zabtaije adekvatnemu prijmu mikronutrientov (Sramk®@07).

Taburlka 2 Potreba tekutin vo veku 1 do 6 rokov (Hanreich2000).

Vek dietata 1 rok 2-3 roky 4-6 rokov

Napoje 600 ml za d& 700 ml za di 800 ml za di

Deti v&sSinou vyZaduju ndpoje instinktivne. Pdkianozstvo vody v tele klesne
pod optimalnu hladinu, brani sa telo tomuto ned&sataody pocitom smadu. U deti sa
na to nemozno vzdy spahnd. V horicom lete alebo pri zvySenej telesnej namahe
potrebuju deti az dvojnasobné mnozstvo tekutin. ddtladzovani tela dochadza
k vy$8ej spotrebe vody, ktord odchadza koZou v pedpotu. V pomere k telesnej
hmotnosti maju deti W&i povrch tela ako dospeli. Pri hoké alebo zvracani straca telo
alebo polievky. Na pitie sa najlepsSie hodi pitndara vodovodu (samozrejme pdkja
kvalitnd) (Hanreich, 2000), ale kvéli obsahu chigeuepsSie vodu prevati(lllkova et
al., 2005),d’alej perliva¢i neperlivA mineralna voda, nesladené bylidage, pripade
slabé ovocnéaje. Rovnako su vhodné riedené ovo&ngeleninové gavy, vé'mi slabé
ovocneé sirupy alebo mitee kokteily. Kyslé mlieko, jogurt a srvatkové nggpoadime
k potravinam. Smad uhasia lepSie ak ich zriedimdouoalebo mineralnou vodou
(Hanreich, 2000).

U zdravého digat’a je nevyhnutné prijem tekutin zwy$iajma v obdobi teplych
letnych dni, pri pobyte v prostredi s nizkou vihias vzduchu alebo v priebehu

zvySenej fyzickej aktivity (Sport, pracovnénnog’). Pokid nie je zabezpeny
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potrebny prijem tekutin, dochaddza k odvodneniu mimyau a zvySuje sa
nebezpéenstvo vyerpania z tepla, Upal a kolaps obehového systénwelkového
prehriatia (Dolezel, 2007).

3.2.1 Potreba tekutin u dofiat

Doj¢ensky vek trvd od narodenia do konca prvého rokeotd@i (vratane
novorodeneckého obdobia, t.j. prvych 28 dni ZiveEatrcova-Sramkova, 2009).

Pokid’ je dig'a zivené vyldne mlignou stravou (materskym alebo nahradnym
mliekom), nepotrebuje zdravé dajziadny pridavok tekutin. Vynimkou su iba staviy pr
zvySenej teplote, extrémneho letného tepla, nadonenpoteni, strata chuti k jedlu. So
zavedenim hustejSich pokrmov do jedétaije obsah vody mensi, preto sa odparcd
10. mesiaca ddpat’ tekutiny v mnozstve cca 200 ml denne. Najvhodag@idogenska
voda, ovocnétavy vynimane, a to eSte riedené vodou, alebo detglfypoda chuti
dietara. Va&sinou mozno vystat' s dofenskou vodou (Ludvikovskd, 2010).

Vhodné su tieZ zeleninovéayy alebo zeleninové a ovocn@gy s mineralnou
vodou. Je vhodné, aby && podiel z tychto tekutin bola pitna voda vhodné gofata
(balena voda oziavana ako ,dajenska voda“, pripadne ,voda vhodna predtd”).

Podavanietajov a ovocnych Stiav vo ¥8om mnoZstve nie je vhodnéaj
tmavy, ale aj zeleny aharmmkovy, moZu obmedgZi vstrebavanie Zeleza
a mineralnych latok. Sladigaj a ovocnativa naviac znizuju chido jedla a diga tak

moZze odmietdhodnotnejSiu stravu (Gregora, Paulova, 2005).

Taburlka 3 Denné potreba tekutin u dofiat (v ml na kg a dai) (AntoSova, 2008).

1. der zivota 50-70

2. dei Zivota 70-90

3. dei 80-100

4. dei 100-120
5.-9. d& 100-130
10. dei - 7. mesiac 150-160
8. mesiac - 12. mesiac 100-140
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3.2.2 Potreba tekutin u batoliat

Batolivy vek predstavuje druhy a treti rok Zivofeatrcova-Sramkova, 2009).
Batd’a by malo prijé 1,5 litra tekutin denne, v teplom d&si je treba mnozZstvo tekutin
zvysit. Do spominaného mnozstva sa zaf@va aj tekutina obsiahnuta v strave
(polievky, kaSe, ovocie). Z tohto mnozstva by nadiya vypt’ denne pol litra mlieka, z
ostatnych tekutin s vhodné balené nesytené voelyupilinkové), v Ziadnom pripade
by deti nemali pi ,kolové" napoje (obsahuju Vké mnozstvo cukru a kofeinu), tonik
(obsahuje chinin), ale tiez nie prilis sladké nép§ladené malinovky jednak ohrozuju
chrup di¢ata, jednak znamenaju zbytoy prisun energie. Denna potreba tekutin sa
riadi hmotnosou digata - rané dig'a by malo prij@ 120-135 ml tekutiny na 1 kg
hmotnosti, dvojréné dig’a 115-125 ml na 1 k@udvikovska, 2010).

3.3 Napoje
3.3.1 Mineralne vody

Mineralne vody dodavaju telu najroznejSie stopoveky a mineralne latky
(napr. vapnik, hatik), ktoré si mimo iného dolezité pre spravny vykosti a zubov.
Kazda mineralna voda je chutndiaka svojmu zloZeniu inak.

Pri nakupe treba dbana to, aby bola mineralna voda vhodna pre detioS3aké
mineralne vody, ktoré obsahuju menSie mnoZstvoksodidusika. Mineralne vody je
potrebné castejSie zri¢ova’, ¢im sa dosiahne v&ia vyvazenas obsadenych
mineralnych latok. Niektoré deti neznasSaju perlimineralnu vodu a sédovu vodu.
Steklenie v zalidku drazdi ich citliva sliznicu etidto vnimaji ako neprijemny pocit.
V tomto pripade d®mm treba podavakvalitni obyajnd vodu, stolovi vodu alebo
neperlivd mineralnu vodu (Hanreich, 2000). Mineélrvody su predsa len
koncentrovanejSie, preto ich striedame, nepodavemeprilis ¢asto (lllkova et al.,
2005).

Na pitie aj pripravu detskej stravy by sme mali Ziya’ prirodna pramenitd
vodu, na ktord sa mézeme $pbni’. Z lekarskeho Fadiska by to mala yvoda s
naozaj minimalnym obsahom dasanov (do 10 mgl) a minerainych latok. Kazdu
hodinu okrem spanku by malo déevyprt 50 ml tekutin. NajvhodnejSia na pitie je

prave prirodné pramenita voda.
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Doj¢enska voda je pre dia idealnym ndpojom. Nahradi potrebné tekutiny, doda
i mineralne latky, ktoré sa potenim z organizmé s&écaju. V porovnani s beznymi
mineralnymi vodami vSak ma znizeny obsah minerdirgtok, takze nie je nadmernou
z&azou pre obtiky. Pre balené detské vody platia prisnejSie hygik&nnormy. Je v nej
aj nizsi obsah dusmanov ako v beznej pitnej vodi je vyhodné najméa pre deti do pol
roka, ktoré su najcitlivejSie na Skodlivéiriky tychto latok.

Pitna voda z centralneho (mestského) vodovodu miehicky nezavadna a
nesmie spdsobovaoruchy zdravia. Norma pre obsah dnanov je vSak menej prisna
ako pre detské vody. Vodu g@nu pre diga prevaramegim sa likviduju niektoré
mikroorganizmy, ktoré by sa v nej mohli ocith(hapr. nespravnou manipulaciou).
Pouzitim vodného filtra sa redukuju alebo odsifa chlor a jeho zleeniny, tazke
kovy, zvySky saponatov a fenolov, mechanickéistety. Dogatdm mdbze sposabi
zdravotné problémy vodgerpand z vlastnej studne, ak su v nej vo zvySenowZsive
neziaduce latky (napriklad. disany — mézu zaptinit methemoglobinémiu). Kvalita
voda by mala bi/laboratérne skontrolovana. Ak kvalita vody niag&, die¢'a by malo
dostavd dojéensku vodu (Babinskéa, 2007).

Mineralne latky a stopoveé prvky su ako vitaminy ngmnou stag’ou vyzivy.
Pre spravny vyvoj dit’a sU potrebné najma vapnik, zelezo, ale aj jécnsainok,
fluor, fosfor ad’alSie. Vapnik je mineralna latka nevyhnutna prevlsakosti a zubov.
Zelezo je pilieroméervenych krviniek. Jeho nedostatok vedie mimo inklzvysene;
chorobnosti digar'a. Jod je nutny pre spravnu funkciu Stitn&gzy, a tym aj pre vyvoj
a funkciu mozgu, fluér pre tvoriace sa zubky a skiovinu. Selén a zinok hraju
ddlezita dlohu v systéme obranyschopnosti progkofam. Dofenska strava obohatena
0 pestré nemlie pokrmy obsahuje tychto latok v dostaiom mnozZstve a vyvazenom

pomere (Gregora, Paulova, 2005).

3.3.2Cqj

Vel'mi dobre zahasia smad tiez bylinko#€ovocné ¢aje. Odporda sa Vv lete
pripravit rdno v&sie mnozZstvocaju, ktory potom v priebehund mozno podava
studeny. V&Sina deti vSak nesladerigj odmieta. Mozno ho zrietlimalym mnoZstvom
ovocnej $avy tak, aby bollahko sladky, mdze sa stanajol’UbenejSim napojom
dietata.

MieSané napoje &jom:

1. medovycaj s jablkovou gavou (pripadne Stipka Skorice)

16



2. Sipkovycaj s pomaratovou Favou
3. ¢aj z lesnych plodov s ribBavou $avou.
Bylinkové ¢aje treba necltavylihova  len asi 3 minuty, pretoze niektoré druhy su
potom horké. Naproti tomu ovocri@je mozno nechiavo vode dlhSie a potom ich
pod’a chuti zriedi. Pri ndkupe ovocnéhdaju je potrebné divana to, aby nebol
Cierny ¢aj obsahuje latku porovndtel s kofeinom (tein). Preto nie je bezny
ladovy ¢aj (ani ovocnéiaje - napr. broskijovy, citronovy¢i pomaragovy) na tejto
baze vhodnym népojom pre detid@&ka ovocnej arbme gasto neuvedomujete, Ze sa
vlastne jedna ¢ierny ¢aj. Ladovy ¢aj obsahuje tiez z&aé mnozstvo cukru. PoKia
tento napoj podavate ttam, pouZzite iba’adovy ¢aj na ovocnej alebo bylinnej baze
a v kazdom pripade ho zdite vodou alebo mineralnou vodou (Hanreich, 200@)je
vhodné pre deti su: detskyj, Salvia, lipovy kvet, fenikel (Gregora, 2004).
Kombucha jecajova huba. Hlavnou zloZkou jgerny ¢aj. Ten obsahuje tein.
Huba je vlastne symbidza kvasnic a baktérii kygefimiecnej. Typicka chti vznika
latkovou premenou pridaného cukru. Tento napojgehondny pre deti. Podobne ako
v pripade kefiru pritom vznika pésobenim kvasnts-D % alkohol. Podavajte preto
detom namiesto kombuchy ovocrgaj s mineralkou a malinovou’a@vou. Napoj chuti

podobne a neobsahuje Ziadne povzbudzujuce latkglleminol (Hanreich, 2000).

3.3.3 Ovocné gavy

Ovocna sava ja vémi oblubenym napojom a dodava dblezité vitaminy,
predovSetkym vitamin C. U deti, ktoré nemaju radbale, modze bty do istej miery
nahradené poharom ovocnejagy (Hanreich, 2000). Medzi vhodné ovocn@gy
zaralujeme: jablkovd, hruskov( alebo hroznoviia®/ pouzivame iba vtedy, ak dae
neznasa celé ovocie, z ktoréhotje&a vyrobena (Gregora, 2004).

Sravy v3ak obsahuji Vké mnozstvo cukru. Preto ich vZzdy podavajte riedené
vodou, mineralkou alebo slabytajom ato v minimalnom pomere 1 : 1. Jedine tak
mozu uhasi smad. Kupujte vyhrade 100 % ovocnéa\d/, ktoré su vyrobené
z ¢erstvého alebo hlboko zmrazeného ovocia. Nesmuholaa (oproti malinovkam)
Ziadne farbiv4, konzer¢aé latky alebo iné prisady. Nezarfagte si ,ovocnu g&avu“ s
,ovocnym nektarom*. Ten je vyrobeny z ovocného lemtcatu, cukru a vody. Aj tak
stale vé&Sie mnozstvo ovocnych nektarov je sladené sladidispartamom (Hanreich,
2000).
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Ako sladidlo m6Zeme pouZgj ¢isty hroznovy cukor, zahustenu jablkovu alebo
hroznova Savu (Gregora, 2004). ZvlaSu bazovej #avy, ktora obsahuje kyselinu
citréonovu a ribefova favu, ktord obsahuje V& prirodnych kyselin, je obsah cukru
vel'mi vysoky. Kyseliny su naviac nebezpé pre zuby tak isto ako cukor.

Pri vyrobe ovocnych Stiav z koncentratov sa ohriadi zahugovanim prirodny
vitamin C takmer Uplne znehodnoti. Preto sa dottyShiav pridava umely vitamin C
(kyselina askorbova), ato mnohokrat v nadmernyakkdch, co spésobuje vysoku
kyslog’. Okrem toho su zname tiez alergické reakcie nalwmigamin C. Dajte
prednos cerstvo vytl&enym ovocnym tavam alebo prirodnymtdvam, ktoré su
vyrobené z ovocnej drene.

V takychto prirodnycht@&vach je aj vlaknina. Mnozstvo vlakniny je men&sZ n

v ¢erstvom ovoci. Z tohto dévodu mé&aga nahradi ovocie len vynimone. Naproti
tomu je obsah cukru wavach rovnaky ako v ovoci. Riiee preto aj 100 % prirodné
ovocné gavy miniméalne 1 : 1 vodou alebo mineralkou (HarireR000).
Stava z¢iernych ribezli je najvhodnejSia, kombinovana srook eventuélne
i s mliekom, samotné plody pre svoj vysoky obsabekiy déom v&Sinou nechutia.
Toto ovocie je vEmi bohaté na vitaminy, najviac na vitamin C. Vynti& vysokym
obsahom vapnika, Zeleza, draslika afar (Gregora, 2004).

Nadmerné pitie ovocnych Stiav méze ztiighuw do jedla a mbze hypricinou
hnaiiek (v désledku malabsorpcie sacharidov, najméipaale jablkovej a broskpvej
Stavy). Ako nepriaznivé nasledky vysSej konzumacieomych Stiav uvadzaju niektoré
Studie aj neprospievanie deti a na druhej strarabegitu. Vysoka spotreba ovocnych
Stiav v jedalniku nahrddza vodu a mlieko. Rajam sa preto denne odpéeal
maximalne 120-150 ml a starSimtden 350 ml Stiav. Ovocnétdvy sa odportaju
podava u dogiat v pripade zvySenej potreby najskor od 5. - @siaca (Fatrcova-
Sramkova, 2009).

Ukazuje sa, Ze spotreba ovocnych Stiav u malychstide narasta. Tieto dzusy
by sa preto nikdy nemali pouZzivana liecbu hn&kovych ochoreni. Niektoré prace
ukazali, Ze nadmerny prijem dzusov (400 — 900 mindg vo veku od 2 do 5 rokov
viedol k malému rastu a obezite. Pitid’k&ho mnozstva dZzusov u predskolskych deti
vedie k situacii, Ze dZusy nahradzaju vysokoenaigepotravu k naslednej strate chuti

do jedla, ktorej désledkom je znizeny prijem strégamkova, 2007).
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3.3.4 Sirupy

Sirupy su oproti favdm lacné. BezZné sirupy suU vo ¢$i@e pripadov
prifarbované a aromatizované, k pitiu prili§ neum@dDrahSie sirupy maju spravidla
lepSiu kvalitu,co je dané inym spésobom spracovania.

VSetky sirupy maju vysoky obsah cukrov a pretdh irodpovedajucim
pomerom rid'te. To plati aj pre doma vyrobené ribeze, cerediové, bazov&i iné
sirupy. Do niektorych druhov sirupov sa pridava ddyg citronova. Vo vikom
mnoZzstve mdze vyvofau citlivych de’och obltkovu koliku. Ak je do sirupu pridané
malé mnozstvo kyseliny, musithygvySeny obsah cukrov, aby sa zachovala trvartlivos
Tomu sa mbézeme vyhtijak sirup budeme uchovavhlboko zmrazeny. Pozor ale na
vyber vhodnej nadoby. Zmrazenim sirupu sa:&vieho objem (Hanreich, 2000).

3.3.5 Malinovky

Light malinovky obsahuju namiesto cukru umelé sl&di(aspartam, sacharin
alebo cyklaméat). Tymto sa sice podstatne znizigatieka (kalorickd) hodnota, ale
mnoZstvo obsadenych sladidiel v napoji jéeme a davkované pre dospelych, nie pre
deti (Hanreich, 2000). Malinovky, ktoré su zdrojdav. prazdnej energie, nakm
poskytuju predovSetkym energiu, a tak mézu dafie znizt' chu’ na jedlo (Fatrcova-
Sramkova, 2009).

3.3.6 Kava

Kava obsahuje kofein, ktory pésobi drazdivo, spGgpbporuchy spanku
a hyperaktivitu deti. Zrnkova kava obsahuje nezadkyseliny a latky vzniknuté
prazenim. Tie zrige z&azuju traviacu sustavu a atdy. Okrem toho zabralje kava
vstrebavaniu Zeleza z potravy.

Ako alternativa sa tu ponuka sladova kava s mliekktord je mozné dosfa
i vinstantnej podobe. Jej horkasta ¢hu$ak nie je démi vzdy akceptovana. Okrem
toho obsahuje aj sladova kava, tak isto ako zrnkawé, nevhodné latky vzniknuté
prazenim a pre deti do 3 rokov jel'ne tazko straviténa. StarSim diem mobze by
sladova kava v primeranom mnozstve podavana (mdxéné&dak jedna Salka denne)
(Hanreich, 2000).

19



3.3.7 Energetické napoje

Energetické napoje pre dospelych obsahujliavkofeinu. Jedna plechovka
ndpoja obsahuje asilko kofeinu ako S&saz osem Salok silnej kdvy. Tieto napoje nie
su v Ziadnom pripade vhodné pre deti. Okrem tohistgy i energetické napoje pre
deti, ktoré neobsahuju takmer ziadny kofein. Kokakpre svoj vysoky obsah fosforu

okrada organizmus o vapnik, délezity pre stavbasa kosti (lllkova et al., 2005).

3.3.8 Alkohol

Alkoholické napoje su pre deti nevhodné a nemajude®mm podavé ani
v malych mnozstvach (napr. v pokrmoch). Je sicavga, Ze nepatrné mnoZstvo
alkoholu (napr. trochu peny zpiva) nem& Ziadne atiege @inky na mozog
a nespbsobia ani Ubytok inteligencie. Deti vSak umbahko pris na chd alkoholu
vdaka opakovanému ochutnavaniu napojov. To sa tykslaaikosti (napr. puwové
torty, likérové bonbdny, rumové gtiky, tiramisu).

Namiesto piva im ponuknite podobne vyzerajlci napoppr. jablkovu G&avu
zriedent mineralkou. Sladové alebo nealkoholickéo piie je vhodné, lebo itu je
v malej miere alkohol. Sladové pivo sa rovnako mewoda pre svoj vysoky obsah
cukru. Savy zéerveného hrozné lesného ovocia mézu dobre postiipii napodobeni

¢erveného vina, ale aj tak sa voda hodi k uhasemiuls najlepSie (Hanreich, 2000).

3.4 Mlieko vo vyzive deti

Z mlieka a mlignych vyrobkov telo ziskava dve tretiny celkovej rebly
vapnika (Hanreich, 2000). Vapnik obsiahnuty v mliek4 tri hlavné vyhody:
* mimoriadne dobre sa vstrebava,
* je biodisponibilny,
» v&sSina mli€énych vyrobkov obsahuje vapnik vo kem mnoZstve
(Kop&ek, 2009).

Mlieko je zdrojom vitaminov a mineralnych latok. €fuje vo vé&Som
mnoZzstve predovSetkym vapnik, itk a fosfor. Tieto latky su dblezité pre stavbutkos
a zubov. Preto je mlieko pre deti vo vyvoji tak elité. Okrem toho obsahuje mlieko
malé mnozstvo vitaminu D, ktory pomaha pri vstretmakalcia do kosti.
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Mlieko a mliegne vyrobky poskytuju vitamin B B;,, jod, zinok, mli€ny cukor,
kvalitna ZivasiSnu bielkovinu d&ahko stravitény mliecny tuk. Mlieny tuk sa od
mlieka oddéuje vo forme sladkej alebo kyslej smotany alebal’'akej spracovava na
maslo.

Malé deti maju o ni& v&Siu potrebu tuku ako dospely. Davajte pretdore
mlie¢ne produkty s normalnym obsahom tuku. Vhodné stikiad plnoti¢né mlieko,
kyslé mlieko, makky syr (tvaroh do 20 % tuku v ige$ a tvrdé syry (do 45 % tuku
v suSine) (Hanreich, 2000). Mlieko skladujeme \adnicke pri teplote 2-8 °C (lllkova
et al., 2005).

Ked mlieko stoji, usadi sa ngom smotana, teda mémy tuk, ktory je dobre
stravit€ny a ktory je zdrojom energie, ale aj noBi@ v tukoch rozpustnych
vitaminov, predovSetkym vitaminu A. Odstredené kdiestraca s tukom i tieto
vitaminy. Zostavaju viom bielkoviny, vapnik a vitaminy skupiny B. Pre énaleti nie
suU odstredené mlieka vhodné, pretoZe ich nezasygit,si energiu doplnia z inych
potravin. Pre malé deti, ktoré maju rozhodn&sSué potrebu tuku ako dospely, je preto
vhodné plnotiné mlieko. Vynimkou su deti obézne, ale ani prenre su vyléne
odtwnené mlieka vhodné. Tu davame prednoalotuitnému mlieku (Gregora, 2004).

Z vyzivového liadiska je optimalne, aby sa prostrednictvom mleekalieinych
vyrobkov uhradili asi dve tretiny odpat@nej davky vapnika atie by mali by
rozdelené v pomere 1 : 1 : 1 medzi syry, tekutéekolia zakysané mbae vyrobky.
Z vyznamnych Zivin su obsiahnuté v mlieku predduget bielkoviny (v priemernom
mnozstve 3,2 %). Hlavnymi zloZzkami su kazein (c€a%2) a bielkoviny srvéatky, najma
laktoglobulin a laktalbumin (cca 0,6 %) (Fatrcovaskova, 2009).

Bielkoviny

Mlie¢ne bielkoviny radime medzi plnohodnotné bielkovipyetoZe obsahuju
vSetky esencidlne aminokyseliny v dostatmm mnoZstve. Svojou hodnotou sa radia
hnel’ za bielkoviny vajca, ktoré povaZzujeme za najhodegie. Biologicka hodnota
mliecnych bielkovin je vysoka, az 98 % sa vyuZije v pexh organizmu. Mlige
bielkoviny tvoria spolu s vapnikom, fosforom a niligmi lipidmi ochranni zloZku
syrov proti zubnému kazu (Fatrcova-Sramkové, 2009).
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Sacharidy

Mlieko obsahuje 4,7 % sacharidov, z ktorych 90 @itlakt6za. Mli€ny cukor
laktéza je najvyznamnejSi sacharid mliekalabko stravitény a dobry zdroj energie.
Sklada sa z dvoch molekul jednoduchych cukrov lukayy a galaktdzy. Pre detsky
organizmus je zvl&S vyznamna galaktoza, ktora je potrebnd na vyvoj guoz
a nervovych tkaniv, priaznivo ovpljuje ¢revni mikrofloru, motilitu (pohyb)riev
a absorpciu minerélnych latok (vapnika, ¢ika, fosforu). Laktdéza je vychadzajucou
latkou pre mliéne kvasenie prebiehajluce pri vyrobe zakysanychémyigh vyrobkov.
Laktéza je preto v tychto vyrobkoch obsiahnuté Yemepatrnom mnoZzstve a mézu ju
teda konzumowaaj osoby s laktézovou intoleranciou (Fatrcova-Smawa, 2009).

Tuky

Mlie¢ny tuk obsahuje okolo 60 % nasytenych mastnychlikyse5 — 6 % trans
mastnych kyselin. Asi tretinu z nasytenych mastnkgselin tvoria mastné kyseliny
s kratkym uhlikovym réazcom, apreto je mhay tuk v porovnani s ostatnymi
ZivocisSnymi tukmi vémi dobre stravittny. Jeho prijem je doélezity z dovodu obsahu
lipofilnych (liposolubilnych) vitaminov, t.j. vitainov rozpustnych v tukoch (A, D, K,
E). V mliecnom tuku je pritomny aj izomér kyseliny linolové&jory je povazovany za
latku s protirakovinovymi &inkami. Nezanedbaley je aj prinos mligneho tuku
k dobrej senzorickej kvalite mlieka a midigych vyrobkov - voni, chuti, farbe a textare.
Mlieko a mliegne vyrobky, podobne ako aj ostané vyrobky, obsalukjdlesterol,
pricom mnoZstvo cholesterolu stipa so stupajucim mwuoastuku. Napriek tomu, Ze
mlieko a mli€ne vyrobky obsahuju cholesterol, ma p@diacerych Stadii konzumacia
mlieka sobsahom tuku do 2 % azakysanych dmjieh vyrobkov
hypocholesterolemicky efekt. Potliesa naiom kyselina orotova, vapnik, fosfolipidy

a kyselina hydroxymetylglutarovéa (Fatrcova-Sramk@@09).

Vitaminy

Mlieko obsahuje mineralne latky potrebné mteveka. Osobitne je dblezity
obsah vapnika a fosforu v priaznivom pomere. Vz&anvazba tychto mineralnych
latok v mlieku sa povazujeludskej vyZive za esencialnu pre tvorbu kosti a zukde
je lokalizovany 99 % vapnika a85 % fosforu z celdoo obsahu v organizme.
Z hradiska vyzivoveého sa na mlieku a nihgch vyrobkov ceni najmé vysoky obsah

dobre vyuZiténého vépnika. Vapnik obsiahnuty v mlieku je vyukiite asi z 30 %,
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zatid’ ¢o vo v&Sine rastlinnych zdrojov je vyuZiteos’ len 5-10 %. Mlieko obsahuje
priemerne 120 mg vapnika v 100 g. Vyznamnou obsalhaxioZzkou mlieka su aj
vitaminy, najma vitamin B aB,. Mlieko je dobrym zdrojom \&iny vitaminov

(Fatrcova-Sramkova, 2009).

3.4.1 Dofata

Doj¢ensky vek sa zltladiska vyZivy rozdiuje na tri obdobia:
 prvé obdobie - vyltne mligne obdobie, p&as ktorého je dia plne dajené alebo
dostava pdiatocnt mliegnu vyzivu, t.j. vyrobok da@enskej mli€nej vyzivy,
e druhé obdobie - prechodné obdobie¢g® ktorého diéa dostava k materskému
mlieku (pokid je dogené) alebo k mlieku umelej vyzivy, t.j. k pokowacej mlig€nej
vyZzive ugenej pre starSie deata (pokid nemdzu by dojcené) kaSovité prikrmy tené
pre tento vek,
* tretie obdobie - obdobie zmieSanej stravy je dlielokedy je postupne zafavana do

stravy di¢ata upravena strava dospelych (Fatrcova-Sramkov&)200

3.4.2 Batd’ata

Mlieko a mliegne vyrobky su pre bafata najdolezitejSim zdrojom vapnika.
Denne by batta malo vypi aspa@ 300-500 ml mlieka. Pokfige u dig'ata preukdzana
alergia na kravské mlieko a uz nie je &@ojé, potom je prte vychodiskom
hydrolyzované mlieko s vysokym Stiepenim réatiej bielkoviny. Ako je Alfare Nestlé,
Nutrilon Pepti alebo Hipp HA, kde miera Stiepenilkovin je prakticky tak isto
extenzivna ako v predchadzajdcich dvoch mliekach.

Batd’ata, cize deti starSie ako jeden rok, mézu uf pasterizované kravské
mlieko s obsahom tuku 2-3 %. Na trhu tieZ existupravené mlieka pre bdwté
s pridavkom vitaminov, mineralov, stopovych prvkavnych latok vhodnych pre
zdravy rast digata. SuU to v podstate mlieka po&oxacie, uéené pre deti do jedného
roka. MézZzu obsahov¥a naviac prebioticki vlakninu alebo bifidogénne Igsiet
prospesné pre spravnu funk¢igva. Na trhu mozno ndjsieto typy: Hamilon batole 3,
Hamilon hajaja 3, Hamilon ovocny 3, Milumil 3, NEstJunior mlieko Bifidus
(deklaruje obohatenie probiotikom - Zivotaschopnymfidobaktériami), Nestlé Junior

mlieko vanilkové, Nestlé Junior mlieko ryZzové, Nian 3 (deklaruje obohatenie
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0 probiotickGl  vlakninu), Sunar, Sunar complex (dekje obohatenie fluérom,
navysenu hladinu vapnika a komplex sacharidov meafaobiotika (Gregora, 2005).

3.4.3 Materské mlieko

Materské mlieko je svojim zloZenim a vlasttersi jedin€né pre vyZivu
novorodencov a ddiat do ukokeného 6. mesiaca Zivota. Bée by tak malo bty
vyluéne dofené do konca 6. mesiaca veku. Materské mlieko fiauge vo svojom
zloZeni v priebehu vyttovania (kolostrum, prechodné, zrelé materské m)iette aj
pocas jedného dognia. V materskom mlieku je obsah Zeleza o 20 %i @iZo v mlieku
kravskom, avSak vstrebavanie Zeleza z materskéhiekamlje vySSie (resorpcia
predstavuje 49 % diaka naviazaniu na bielkovinu laktoferin), zhiti z kravského
mlieka je resorpcia len 4 % (Fatrcova-Sramkova 9200

Laktalbumin tvori 60 % bielkovin materského mliekajécom v kravskom
mlieku tvori v&Sinu beta-laktoglobulin, ktory pdsobi ako silny raginovy alergén.
Jeho schopndsvyvolar alergiu je vémi vysokd, moéze dokonca vyvdlatvorbu
protilatok u dofenych deti matiek, ktoré piju ke kravského mlieka.

Vyznamny je tiez pomer srvatkovych bielkovin a Kame80:20 v prospech
srvatky, ktory je vyhodny pre dobré travenie (skeat bielkoviny tvoria makké hrudky
v Zaludku). V kravskom mlieku je tento pomer obngteteda 20:80 v prospech kazeinu.
Rozdiely su aj v obsahu aminokyselin, zakladnycvedinych kameov bielkovin.

V materskom mlieku sa nachadza vysoké mnozstvantygpbomer cystin : metionin je
2:1), ktory je pre nedonosené theesencialny (to znamena, Ze si ho nevie vytyori
a dolezity prefinno®” mozgu. Obsah tukov v materskom mlieku koliSe vustasti od
denného cyklu, zloZenia stravy matkyjzldy dogenia a i.

Materské mlieko obsahuje najma tzv. nenasytené néastyseliny (kyselina
arachidonova, linolova, linolénovd), ich obsah je 4krat vySSi ako v kravskom
mlieku. Tieto kyseliny maju W&y vyznam pri dozrievani nervového systému a fuinkci
imunitného systéemu. V materskom mlieku sa nach&jzanzym lipaza, ktorym sa
stravi az 80 — 90 % tukov materskeho mliekarégkého mlieka sa stravi len 50 %
tukov vzi’adom na iné zloZenie, hlavne vysoky obsah nasytenyastnych kyselin).
Obsah cholesterolu je 40 mg v 100 ml.

Zakladnym cukrom je lakt6za, méiey cukor. Tato sa za pomoci bifidogénnych
baktérii Cactobacillus bifidusv tenkomcreve odbarava a vytvara tak kyslé prostredie,

ktoré zabrauje rastu SkodlivyclErevnych baktérii. Rast tohto bacila podporuje cukor
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galaktoza, ktory je tiez sag’'ou materského mlieka. Pri vyzive materskym mliekom
nastava uz za 24 hodin osidle#rieva tymto bacilom.

Obsah vitaminov v materskom mlieku ovpiyye najma zlozenie stravy matky,
ale vasinou spia potreby digara. Vitaminy rozpustné vo vode st v materskom mlieku
v dostaténom mnoZstve. Z vitaminov rozpustnych v tukochamwitn A sa v materskom
mlieku nachadza v oVa vySSich koncentracidch ako v kravskom. VitamineDv
materskom mlieku v nizkych koncentraciach, preta@a@ava dajenim aj ned@enym
detom. Vitamin K je v hlavne kolostre, v materskomekil su niZzSie koncentracie ako
v kravskom. Preto sa plne depym déom odporda podavanie vitaminu K do pol roka
ako prevencia neskorej formy krvacavej choroby mogienca.

Mineralne latky sa v menSich mnoZstvach (3-krat epesodika, draslika
a kalcia). Toto zloZenie je optimalne, pretoZze razaje obléky, ktorych funkcia nie je
v tomto veku eSte dostdtwe zrelad. Tiez nizSi obsah sodika v materskomknlp®sobi
proti vzniku vysokého krvného tlaku v dospelostptilnalny pomer vapnika a fosforu
2:1 v materskom mlieku podporuje lepSie vstreb&vardipnika z materského mlieka.
Koncentracia Zeleza je v oboch mliekach rovnakpriek tomu sa z materskeého mlieka
vstrebe 70 % Zeleza, z kravského len 30 % (Vk@ia, 2010).

Kolostrum (mledzivo) je prvé mlieko (hustejSie tkaktej farby), ktoré je
svojim zloZenim prispdsobené potrebam novoroden€dysahuje viac bielkovin,
vitaminov, menej tukov a cukrov ako zrelé materakéeko. Asi Stvrtinu bielkovin
tvoria obranné latky, najma imunoglobuliny. Tvoai do 5. da po pérode (Fatrcova-
Sramkova, 2009).

Obsahuje vysoké mnozstvo protilatok, najma sekrdgA. Tato protilatka sa
uplatni vérevnom trakte, kde zahtaje osidleniu mikroorganizmov, Skodlivych latok a
dokonca aj prieniku alergénov. Obsahuje viac biglkovitaminy rozpustné v tukoch
( E, K, A) a menej mlieneho cukru a tukov. Vitamin K zniZuje riziko vzoikrvacavej
choroby novorodenca, vitamin E a A su délezitymicidantami (Vajdékova, 2010).

Po niekdkych dioch (priemerne od 40 hod. do 14 dni) sa kolostrueminma
zrelé mlieko. Obsahuje menej bielkovin ako kravsteto bielkoviny su druhovo
Specifické a biologicky cennejSie. Patria k nim eskr inych aj tzv. imunoproteiny,
bielkoviny délezZité pre obranyschopriagganizmu (Vajdikova, 2010).

V ramci jedného ddégnia (z jedného prsnika) sa spoku vylwuje predné
a potom zadné mlieko. Predné mlieko je zdrojom dapody a slizi na uhasenie smadu

dojcara. Je redSie ako zadné mlieko, je bohaté na bieli@vlaktézu. Zadné mlieko je
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predovSetkym zdrojom energie a slizi najma na uhaddadu daja‘a. Je bohaté na
tuky. Je preto nespravne nethdojcatu vypit' iba predné mlieko z jedného prsnika
a potom ho necliapit’ zase len predné mlieko z druhého prsnika (FateSwaénkova,
2009).

3.4.4 Nahrady materského mlieka

Umela vyziva je vyziva novorodencov a &iaf inym mliekom ako materskym.
Nahradami materského mlieka su potraviny uvadzamérim ktoréciastaine alebo
Uplne nahradzaju materské mlieko. Qané sa aj ako pripravky umelej vyzivy alebo
umelé mlieka (formule) a podavaju salase s cuifom. Su utené pre deti od 0 - 36
mesiacov. Ich vyZivha hodnota je skoro na Urovmbpoaténej s materskym mliekom
- nikdy vS8ak Uplne nenahradia depie a biologicki komplexnésvyZzivy materskym
mliekom. Neupravené kravské mlieko nie je svojirazehim vhodné ako nihradna
vyZiva pre novorodencov a mladSie &ip. Kravské mlieko v porovnani s materskym
mliekom totiZz obsahuje trojnasobnetgie mnozstvo bielkovin a hlavnych mineralnych
latok (sodika, draslika, chloridov, vapnika, tika) a osemnasobne viac fosforu

(Fatrcova-Sramkova, 2009).

A) Podiatoéna dojéenska vyziva (Infant formula, Start formula aleboé. 1)

Je utend na vyzivu ddgjat od narodenia do 4-6 mesiacov Zivota. Mbze
obsahové bielkoviny kravského mlieka, soOjové bielkoviny, spe hydrolyzované
bielkoviny. O p@iatocnej mliegnej dogenskej vyzive hovorime vtedy, &ge vyrobena
na zaklade bielkovin kravského mlieka a bezne saae ako pdiatocné mlieko.

V pociatocnom mlieku méze ki/bielkovina kravského mlieka:
a) neadaptovana bielkovina - pomer srvatkovych bidlkoku kazeinovym

bielkovinam je 20 : 80,

b) adaptovana bielkovina - pomer srvatkovych bielkovilm kazeinovym
bielkovinam je rovny jednej alebo vyssi.
prave adaptovanu bielkovinu. &&e v materskom mlieku je viac srvatkovych bielkovin
(laktalbuminu, laktoferinu) ako kazeinovych (icbnger je 60 : 40), potom ma rha
adaptované umelé mlieko tiez viac srvatkovych loelk, aby sa jeho zloZenie

priblizilo zloZeniu materského mlieka. NavySe bielina kravského mlieka
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betalaktoglobulin je silny alergén a v materskoniekul sa primarne za normalnych
podmienok vobec nevyskytuje. Kazein materskéhokalipetakazein) sa pésobenim
kyslého obsahu zZalidka zraza vo forme jemnychtiekp ktoré salahko Stiepia
traviacimi enzymami. Kazein kravského mlieka (&éein) vytvara v Zaludku d@a
naopak hrubé gazko straviténé zrazeniny.

Paiiato¢né mlieka sa pd druhu cukrov rozdeju na:

c) adaptované obsahujuce vimhe laktozu (mliény cukor),

d) ciastane adaptované - obsahujuce okrem laktdajjadgie cukry

Materské mlieko obsahuje iba laktézu a v menSomeab®dj oligosacharidy, ktoré
maju prebiotickd funkciu (Fatrcova-Sramkova, 2009).

Na trhu su aj ptiatocné mlieka zo sdje. Su to napr. Nutrilon 1 soyamigoNie
su ugené nabeznu vyzivu zdravych &at ani batoliat. SU pre deti s diétnym
opatrenim pri vzacnom ochoreni, poruche vstrebavgadného z cukrov, ktory
obsahuje aj materské mlieko. PouZitie s6jovéhokaligi neznaSanlivosti kravského je
problematické, pretoze az 50 % deti alergickychbimekovinu kravského mlieka
reaguje podobne na bielkovinu séje. Sojové mliektega ufené pre mald skupinu deti
a odpordanie na jeho konzumaciu by malo vychatzaozhodnutia lekara. V gasnej
dobe su na trhu: Beba 1 Start, Beba 1 Plus, Handil@tart, Hamilon 1 Forte, HiPP
PRE, HiPP 1, Nutrilon 1 Premium, Nutrilon 1 Fordytrilon 1 Omneo a Sunar baby
(Gregora, Paulova, 2005).

B) Pokra¢ovacia dogenska vyZziva (Follow-on formula alebd. 2)

Je utena na vyzivu ddjat od 4. mesiacov a malych deti do 3 rokov. Je
vyrobena na zaklade bielkovin kravského mliekaZzmbesa oznauje ako pokréovacie
mlieko. Pokré&ovacie umelé mlieka nie su vhodné ako jedina saatiesivyziva a maju
sa podavaod okamihu, k& dieta dostdva aspojeden nemligny prikrm. Maju obsah
bielkovin ako v neadaptovanych mliekach (pomertkgwa kazeinu je 20 : 80, teda nie
je prispésobeny materskému mlieku), obsahuju oklakitozy aj iné cukry a obsah
lepku v nich nie je povoleny. Su bohaté o Zelead,g zinok a odpotia sa obohatiich
aj ovitaminy A, D, E aC. Poktavacie mlieka maja v porovnani s neupravenym
kravskym mliekom znizeny obsah bielkovin, pretokeipravené kravské mlieko by
predstavovalo pre déga nadmerna zaz prave vysokym obsahom bielkovin (Fatrcova-
Sramkova, 2009).
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V sasnej dobe su na trhu: Beba 2, Beba 2 Bifidus, Ken®, Hamilon 2
Hajaja, HiPP 2, Nutrilon 2 Folow-on, Nutrilon 2 Oso) Sunar plus (Gregora, Paulov4,
2005).

» Mlieko Beba Plus, Hipp 1, Nutrilon Forte a HamilBorte s mlieka vhodné pre deti,
ktorym pcaiatocné mlieko nestd, su hladné a eSte by nemalt’tkgmené pokréovacim
mliekom.

» Mlieko Beba 1 Start deklaruje okrem iného tzvidmgénny efekt a obohatenie o selén
a nukleotidy.

» Mlieko Beba 2 Bifidus deklaruje obohatenie o podkum a selén.

» Mlieka rady Nutrilon deklaruju od g@tocného mlieka okrem iného obohatenie
o probiotika, selén a zinok.

 Mlieka rady SUNAR deklaruju najma zachovanie ehdi mliecneho tuku

a optimalnej hladiny jédu - ,jodové logo“.

* Mlieka Nutrilon Omneo obsahuju zmes tukov - Belapd’alej probiotika &iastaine
nastiepenu bielkovinu kravského mlieka (Gregorailda, 2005)

Bolo dokazané, Ze ak deti v druhom polroku Zivat@rpaju tradiné prikrmy
s vysokym obsahom bielkovin a piju neupravené lk@avmlieko (konzumné), ich
prijem bielkovin je trojndsobne vy3Si ako od@any. Preto maju pokéavacie mlieka
znizeny obsah bielkovin v porovnani s neupravensaadkym mliekom.

V porovnani s umelym mliekom pasterizované mliekpodobne aj mlieko
s predzenou trvanlivogou (uperizované kravské mlieko) predstavuje vysdkéo
alergie a ma eSte aj nizsi obsah Zeleza ako unla&&anPre deti do dvoch rokoch nie
je vhodné ani pasterizované mlieko so znizenym habsatuku, naktko mu chybaju
esencialne mastné kyseliny a lipofilné (v tukochptastné) vitaminy. Pre vyZivu aogit
nie je vhodné ani kozie mlieko, lebo obsahuje mhwZbielkovin, mineralnych latok,
tukov a naopak obsahuje malo Zeleza a vitaminoymgnavitaminu C a D, kyseliny
listovej, vitaminu B,). KedZe mdéze vznikntl skrizend alergickd reakcia medzi
kravskym a kozim mliekom, nie je vhodné ani prirgiiena kravské mlieko (Fatrcova-
Sramkova, 2009).

C) Junior mlieka
SuU oznaované symbolom 3. Su to mlieka pre starSiecatdj a battata su
uréené pre deti vo veku 10 az 36 mesiacov. Obsahegjkdiiiny a esencialne mastné

kyseliny v mnozstve zodpovedajucom potrebam ryahkticeho organizmu. Byvaju
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obohatené o vitaminy, Zelezo, stopové prvky a oigéktaj o probiotika (Fatrcova-
Sramkova, 2009).

Ak dojc¢a trpi alergiou na mliay cukor, na trhu su bezlaktézové mlieka, napr.:14D0,
Nutrilon low lactose, Sunar Alidiar (je ¢gny na kratkodobé podavanie, na 3 az 4 dni).
Neupravené kravské mlieko nie je vhodné pre’aligaas celého prvého roka Zivota.
AZ potom je mozné die'u podavd kravské mlieko, ktoré obsahuje 2-3 % tuku.
Nizkotutné mlieka nie su pre deti do dvoch rokov vhodnékrija dostaténe jeho
energetickl potrebu, mézu viek neprospievaniu diefa a nedostatku niektorych
dolezitych latok. Priklady bafacich mliek: Hamilon 3, Hamilon Hajaja, Hamilon 3
Junior, Hipp 3 ovocny, Hipp 3 vanilkovy, Nestlé lammlieko Bifidus (deklaruje
obohatenie probiotikom), Nutrilon 3 (deklaruje obtdnie o prebiotika), Sunar, Sunar
comlex (deklaruje obohatenie fluérom a oligofrukidz si&ag’ probiotickej viakniny)

(Gregora, Paulova, 2005).

Speciélne pripravky:

» umelé mlieka pre nedonosené deti a deti s nipkmadnou hmotna®u. Maju
vySSi obsah energie, bielkovin a mineralnych |atcpnika, fosforu, sodika, Zeleza)
v porovnani s mliekom pre donosenych novorodenamkry su zmesou laktdézy
a polymérov glukozydo je prispdsobené nizkej aktiviteevného enzymu - laktazy);
c¢ag’ tukov je vo forme mastnych kyselin so stredne milhgg'azcom; obsahuju
adaptovanu bielkovinu (pomer srvatka : kazein je:680); byvaju obohatené aj
o dlhore’azcové polynenasytené mastné kyseliny, vitamingna@alne aminokyseliny
(Fatrcova-Sramkovéa, 2009). Mlieka, ktoré st nar:tBeba-Alprem, Nenetal LCP -
obsahuju viac nenasytenych mastnych kyselin s dlhgfimzcom (Gregora, Paulova,
2005).

« antirefluxné mlieka (AR formule): tené pri gastroezofagealnom reflexe
a zvracani; s0 zahustené ryzovym, zemiakovym Sknobalebo vlakninou
svatojanskeho chleba (karubinom). Zahustené mligk6Zze by patiatocné,
pokratovacie ako aj hypoantigénne mlieko (HA) (Fatrcovasskova, 2009). Na
obaloch byvaju ozri@né symbolom HA 1 alebo HA 2. Sa to napr.: Beba HABeba
HA 2, Beba HA 2 Bifidus, Beba 1 AR/HA, Hamilon HA Hamilon HA 2, HiPP HA 1,
HiPP HA 2, Nutrilon HA 1, Nutrilon HA 2, Sunar HA, 1Sunar HA 2 (Gregora,
Paulova, 2005).
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» pripravky so zniZzenym obsahom laktdzy:¢dené mlieka s nizkym alebo
Ziadnym obsahom laktdzy dené pre deti s intoleranciou laktozy;

» pripravky s hydrolyzovanou bielkovinou: so znidenalergicitou mliénej
bielkoviny:

a) formule s nizkym stugpm hydrolyzy -¢iastainé hydrolyzaty (pHF - parciélne
hydrolyzované formuly; wené na prevenciu alergie na bielkovinu kravského
mlieka) ozngované ako hypoantigénne pripravky skratkou H.A

b) formule s vysokym stupm hydrolyzy - Uplné hydrolyzaty (eHF - extenzivne
hydrolyzované formuly wené na liebu alergie na bielkovinu kravského
mlieka)

* sojove mlieka: ufené pri ligbe malabsogného syndromu spbésobeného
deficitom laktazy a sacharazy, nie sdemé pre zdravé d&jta (Fatrcova-Sramkova,
2009).

Dieta Zivené umelou vyZivou vypije priblizne 150-180 pnipravkov umelej vyZivy na
jeden kilogram telesnej hmotnosti. Maximalne mnedge jeden liter. P&as prvého
roku Zivota nie je vhodna priprava koncentrovaeg@i mlieka, atym zvySenie

energetického prijmu (Fatrcova-Sramkova, 2009).

3.4.5 Kozie, s6jové a atre mlieko

Owie mlieko je naZltle, stypickym @&im pachom a prichiou. Je husté
s v&Sim obsahom bielkovin, tuku a mineralnych latole &keti s alergiou na bielkovinu
kravského mlieka nie je vhodné, pretoZe qase dochadza k precitlivosti aj na tato
bielkovinu (Gregora, 2004). Obsahuje kyselinu ovats protirakovinovymi &inkami
a konjugovanu kyselinu linolovu, ktora podporujétrhvanie tukov v tele (Dudrikova,
2009). Kozie mlieko sa podoba kravskému. Ma rovnakssi obsah bielkovin ako
kravske, tak isto ako @ie mlieko, a viac vitaminu A a C. Riedsa pre deti nemusi, ale
tiez utohto mlieka (tak isto ako pri séjovom) dadha ku vzniku precitlivosti
a k alergickej reakcii na jeho bielkovinu, aktidieneznaSa bielkovinu kravského mlieka.
Pri dlhodobej vyZive kozim mliekom mézetbshudokrvné (Gregora, 2004).

Kozie mlieko nie je pre doéata, ani pre malé bdwta vhodné. Bielkoviny

a mineralne latky zazuju obléky diefata (Gregora, Paulova, 2005).
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4

NAVRH NA VYUZITIE POZNATKOV

. Formou odbornych aj popularno - gaych prispevkov (lekér, tta rozhlas,

televizia) zdoéragova® vyznam doplnkového pridavania tekutin uddk
a batoliat (dajenska voda) v pripade zvySenej teploty, extrémnigtioeho
tepla, pri nadmernom poteni, pri strate chuti kyed v obdobi pri prechode

z materského mlieka na pevnu stravu.

. Priamo na Skolach zavigautomat €erstvym mliekom.

3. Skolské bufety by mali miaviac mliggnych produktov (mlieko, mlige néapoje),

viac dzusov, ktoré zahasia smad a dodaj&adie energiu a vitaminy, viac
mineralnych voéd, ktoré moézu Byjemne sladené a obmetizoredaj vysoko

sladenych napojov.

. ZvySit' propagaciu reklam, inforndaych letakov, vzdelavacich prednasok a

prezentacii pre Studentov na Skolach, v ktorychsawyzdvihovali pozitivne

acinky pitia vody a nesladenych napojov.

.V materskych Skbélkach presadzévaitie vody z vodovoducaje pripadne

mineralnej vody hravou formou (napr. obrazky, phnipenry).

.V 8kolach na predmetoch zameranych na vy#leueka, bioldgiu, pripadne na

kraZzkoch o vareni by ditelia mali davd do popredia negativne vplyvy pitia
sladenych napojov (napr. colovych), aby tym vyvialatiakov utity odstup a ti

by si na uhasenie smadu vyberali napoje s menssaholn cukru.

. Pripravi’ informainy material vo forme obrézkov, kde by boli znazone

konkrétne nepriaznivécinky pitia colovych nipojov, napr. obrdzok so zgrav
chrupom ana druhom obrazku by bola vyama tvorba zubného kazu
a povlaku alebo obrazok s diatkom s normalnou vahou a na druhom obrazku

diewa, ktoré trpi zavisla®u od kofeinu a zvySenou telesnou hmotoas

. Postupové pomaly pri podavani napojov, ktoré su menej slédeadravsie ako

malinovky bez cukru alebo zelensgj v prasku.Cisti vodu ochuti platkom

citronu.

. Ak defom za&nu chyb& bublinky z vémi sladenych napojov, treba skisi

ochutené mineralne vody v malom mnozstve alebo kadichu s obyajnou

s6dovou vodou.
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10.Na Skolach by titelia mali navrhné rodicom Studentov nizSiclki vySSich
ro¢nikov, aby doma viac preferovali pitigstej vody alebo napoje, ktoré su
menej sladené, pretoze deti pijudo,vidia, Ze piju ich rodia.

11. Nadmerné pitie ovocnych Stiav moze znighu do jedla a moze Iypricinou

hnaiek, preto by sme ich malym ¢tamn nemalicasto ponuké

32



5 ZAVER

V bakalarskej praci je kompitaou metdédu spracovana problematika pitného
rezimu u deti. Pomocou dostupnych literarnych ermdtovych zdrojov je preukazané,
preto je potreba vody veni dblezita hlavne v predskolskom a Skolskom veletiata.

Spravny pitny reZim nie je zalozeny iba na mnozstg\(Fatrcova-Sramkova,
2009). nej konzumécii tekutin, ale aj na vhodnaiZenia napojov, ktoré deti piju.
V poslednom obdobi sa v pithom reZzime deti stalc vobjavuju sladené a sytené
napoje, ktoré su z viacerych dévodov uplne nevhodné

Pri spravnom definovani pitného rezimu je dolebit& do Uvahy aj prijem tzv.
skrytych tekutin, ktoré su obsiahnuté v jedle. pcldiel na celkovej potrebe vody méze
byt az 50 %.

Vel'mi délezitym prvkom pri sledovani pitného rezimsmavnej vyzivy deti je
materské a kravské mlieko. V praci je uvedenég¢mre pre zdravy vyvoj dita
nenahraditiné.

Vysledkom analyticko — syntetického spracovaniarditnych a internetovych
zdrojov je aj kapitola Navrh na vyuzitie poznatkowktorej su uvedené niektoré

praktické odportania na zlepSenie racionalneho vyuzivania vodyraaj vyZive deti.
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