VYZIVA NOVORODENCA A DOJCATA (OD NARODENIA DO 1. ROKU ZIVOTA)

Zakladnym cielom spravnej vyZivy je dosiahnut optimalny rast a vyvin mladého organizmu a zaroven
zabezpedit potencidlny dlhodoby vplyv na sp6sob prijmu potravy a tieZz na prevenciu civilizacnych
chordb v dospelosti (napr. predcasna aterosklerdza, hypertenzia, diabetes mellitus a obezita). Uz v
detskom veku sa na zdklade vyberu konzumovanej stravy méze naprogramovat dalsi rast a
metabolizmus organizmu. Kvalita a mnozstvo stravy ovplyvriuje rast a vyvoj dietata a ma uzky vztah k
vyvoju buducich ochoreni, ako st metabolicky syndrém a kardiovaskularne ochorenia.

VyZivu novorodenca a dojéata moZno rozdelit na tri obdobia:

1. obdobie vyhradne mlie¢nej vyzivy,

2. prechodné obdobie,

3. obdobie odstavenia.

Prechod medzi jednotlivymi obdobiami je plynuly.
1) OBDOBIE VYHRADNE MLIECNEJ VYZIVY

V tomto obdobi je dieta Zivené vyluéne mliekom, podla mozZnosti materskym mliekom. Materinské
mlieko je optimalny a najprirodzenejsi sposob vyzivy dojciat. Dojcenie sa odporucéa do 6. mesiacov
Zivota. Davky mlieka sa pohybuji medzi 150 az 180 ml/kg za 24 hodin. Zdravé a podla potreby dojéené
dieta nepotrebuje Ziadne dalsie tekutiny, potraviny ani iné mlieko navyse, s vynimkou, ak je to lekdrom
indikované. Znamky pripravenosti dietata na dojcenie su bdelost, aktivita, otvaranie Ust, hladanie
prsnika. Pla¢ je neskorym priznakom hladu. V podiatocnom obdobi nie je zriedkavé, Ze sa dieta
dozaduje dojcenia kazdé 1,5-2,5 hodiny. Ak matka pokracuje v doj¢eni podla poZiadaviek dietata, tak
sa frekvencia dojc¢enia najneskor do 6. tyZzdia nastavi na 3-4 hodinové intervaly v priebehu dfa a pri
hmotnosti okolo 4,5 kg vydrzi 5-6 hodin medzi poslednym no¢nym a prvym rannym kfmenim.

Pre dieta je vyhodou, ak je dojéené aj dlhsie ako 6 mesiacov, avsak po 6. mesiaci je potrebné zavadzat
doplnkovu vyZivu. VyZiva iba materinskym mliekom po 6. mesiaci bez komplementarnej (doplnkovej)
vyZivy je pre vyvoj dietata nedostatocna (napr. pre nizky obsah zinku, Zeleza, bielkovin). Avsak aj v
dalSom obdobi ma materské mlieko prinos, a to nielen nutricny, ale aj imunologicky a psychologicky
(kontakt matky s dietatom). Materské mlieko obsahuje malé mnoZstvo vitaminu D a vitaminu K, preto
je potrebné ich podavanie vo forme kvapiek (napr. Vigantol, Kanavit) v davke uréenej pediatrom.

Ak matka nemdze dojcit, podava sa umeld vyZiva - pociatocna formula. Toto obdobie trva zvycajne do
dovfsenia 4. mesiaca, resp. do dosiahnutia telesnej hmotnosti 6 000 g, ked'sa objavuje potreba zvysit
prijem energie aj stopovych prvkov.

Nahradna mliecna vyZiva, tzv. mliecna formula (ndhradné mlieka) sa vyraba z kravského mlieka,
ktorého zloZenie sa upravuje (napr. znizeny obsah bielkovin, Uprava pomeru vapnik a fosfor,
obohatenie o Zelezo, stopové prvky a vitaminy a pod.). Optimalne je aj po prvom roku aZ do 3. rokov
podavat Specidlne mlie¢ne formule pre batolatd. Nahradna mlie¢na vyZiva je rdzna pre jednotlivé
obdobia Zivota a je prispdsobena potrebam dietata. Jej zlozenie re$pektuje vyvin traviacej sustavy.

® Pociatoc¢na formula - je ur¢ena pre dojcata od narodenia do 6. mesiaca veku.

¢ Pokracovacia formula - pre doj¢atd od 4. — 6. mesiaca aZ do 36. mesiaca Zivota. Priddva sa do stravy
aZ po zavedeni komplementarnej vyZivy.



Mlieko pripravujeme vidy Cerstvé, nesladime a neohrievame.

V pripade vyskytu laktdzovej intolerancie, alergie na bielkovinu kravského mlieka, traviacich problémov
(nafukovanie zapcha bolesti brucha, koliky, reflux) Vam pediater odporuci Speciadlne formuly ako napr.
antirefluxovd formula, formula so znizenym obsahom laktézy, hypoalergénna formula a pod.

Kravské mlieko je absoldtne nevhodné pre doj¢atd do 1. roku Zivota hlavne pre vysoky obsah bielkovin
a sodika, ktoré zatazuju obli¢ky, dalsie mozné nasledky su zavainé alergické prejavy a chudokrvnost.
Deti Zivené kravskym mliekom do 1. roku Zivota maju vyssie riziko obezity, hypertenzie, cukrovky a
poruch oblic¢iek v dospelosti. Kozie mlieko nie je vhodné pre vyzivu dojciat. S6jové mlieko, ktoré je
dostupné na trhu je uréené pre vicsie deti a nema sa zamienat so séjovou formulou.

Neupravené kravské, kozie, ovcie, séjové mlieko, ovsené alebo ryzové ndpoje , ktoré nie su
deklarované ako dojéenské formuly, predstavuju pre dojcatd zdravotné riziko a ich pouzitie nie je v
tomto veku odporucané.

2) PRECHODNE OBDOBIE

Komplementarna (doplnkova) vyziva je definovana ako nemlieCna vyziva zloZenad z jedla alebo tekutin,
ktoré sa pridavaju k materskému mlieku alebo mlie¢nym formuldam. Komplementarna strava nema byt
zavadzana do diéty pred 4. mesiacom zivota a jej zavedenie by sa malo zacdat najneskdr po 6. mesiaci,
teda medzi 17. a 26. tyZzdriom dojcata v zaujme hradenia potrieb bielkovin, energie a Zeleza v mladom
organizme. Vacsina deti dobre toleruje nové zlozky potravin, uréita ¢ast vsak ma intoleranciu rézneho
stupnfia na urcité druhy potravin. KedZe kazda nova zlozka je pre dieta potencialnym , alergénom*, nové
zloZzky by sa mali zavadzat postupne (naraz len jedna) s 3 — 4 diiovym odstupom. U deti so zvySenym
rizikom alergickych ochoreni sa ma postupovat este opatrnejsie (jedna nova zlozka za tyzderi). Druh
potraviny, ktora sa zacne pridavat na zaciatku komplementarnej vyZivy zavisi od zvyklosti, ako prvé sa
odporucaju potraviny s vyssim obsahom Zeleza.

® Pryym prikrmom, ktorym nahradzame jednu mlie¢nu davku by malo byt masovo — zeleninové pyré,
ktoré mozeme 3x do tyZdiia obohatit o vaje¢ny Zltok uvareny na tvrdo (bielok je silny alergén).
Zaciname jednozlozkovym prikrmom a s 3 —4 diiovym odstupom priddvame dalSiu zeleninu, po dvoch
tyzdioch priddme maso a po dalsom tyzdni vaje¢ny Zltok. Vhodné maso: kuracie, moréacie, telacie,
hovadzie, kréli¢ie. Vhodnd zelenina: zemiaky, mrkva, brokolica, cuketa.

¢ Druhym prikrmom je ovocné pyré z jedného ovocia. Nahradza sa nim dalSia mliecna davka. Vhodné
ovocie: marhule, broskyne, jablko, banan, hrusky. Nevhodné ovocie: citrusy, jahody, kiwi.

¢ Tretim prikrmom je ovocno—mliecny prikrm (ovocné pyré s nesladenym jogurtom, mlie¢no — ryzova
kasa). Na pripravu kase sa pouZiva materské mlieko alebo mlie¢na formula, nikdy nie kravské mlieko.
U dojéenych deti poddavame jogurt aZz okolo 8. - 10.mesiaca.

o Stvrtym prikrmom u deti Zivenych umelym mliekom po 17. tyZdni Zivota je mlie¢no — obilna kasa.

3) OBDOBIE ODSTAVENIA

Oznacuje Casovy Usek, v priebehu ktorého sa strava pribliZzuje jej zloZeniu u dospelych. Mliecne davky
sa mOzu podévat vo forme pokracujicej formuly. Vhodné je zaradenie ryb, bezvajecnych cestovin,
privarkov, ako aj pestrych méasovo-zeleninovych jeddl. V oblasti dojc¢enskej vyZivy bolo doteraz
vykonanych velmi madlo kvalitnych vedeckych Sstudii, predloZeny text skér suhrnom ndazorov
odbornikov. Konzistencia stravy sa postupne meni s ohfadom na psychomotoricky vyvoj doj¢ata. Od 6.
mesiaca doj¢a konzumuje mletd, polotuhu stravu, v 8. mesiaci vie prehitat tuhsiu hrudkovitd stravu.
0d 9. do 12. mesiaca modze vacsina deti jest pokrajanu stravu. V pripade, ak sa dietatu mixuje strava a



nezavedie sa polotuha strava do 10. mesiaca, mozu nastat problémy v neskorsom obdobi, dieta bude
odmietat jest tuhsiu stravu. Prikrmy do 1. roku nemaju byt dosalané ani prisladzované. Do dvoch rokov
sa neodporucaju nizkotuc¢né potraviny.

VYZIVA BATOLIAT (OD UKONCENEHO 1. ROKA DO UKONCENEHO 3.ROKA ZIVOTA)

Primerand vyZiva v batolivom obdobi je zdkladnym predpokladom spravneho rastu a vyvinu organizmu,
dieta si vytvara vztah k vyzive, formuju sa stravovacie navyky, tvori sa vzorec spravania pre stravovanie
v buducnosti. Nespravne zloZenie vyZivy, nevhodné stravovacie navyky a nepravidelny stravovaci
rezim, zvySeny kaloricky prijem, nedostato¢na pohybova aktivita, ovplyviiuju metabolizmus v dalsich
rokoch. UZ v tomto obdobi vznika zaklad na r6zne zdravotné problémy a rozvoj moznych civiliza¢nych
ochoreni. Jednym z cielov v priebehu batolivého obdobia je naudit dieta jest primerané mnoZstvo
optimalne zloZenej a pestrej stravy, s chutou, samostatne, s uplatfiovanim zasad stolovania. V spravnej
vyZive sU zastupene primerane vSetky zloZzky: makronutrienty (sacharidy, lipidy, proteiny),
mikronutrienty (mineraly a vitaminy), seminutrienty (vlaknina, prebiotikd, fotochemické latky) a
nenutricne komponenty (probiotika, symbiotika).

Strava ma byt chutnd, vhodne zloZen3d, dobre stravitelna, denne ¢erstva. Nevhodné su tucné, sladké,
slané, korenené jedl3, udeniny, jedld z konzervy. Poddvame vacsie aj mensie kusky, réznych chuti a
voni. Jedlo sa pripravuje varenim, na pare, dusenim a pecenim v rure.

Strava sa poddva 4 az 5-krat denne, dodrziavame pitny rezim. Potreba tekutin je v 2. roku Zivota 80-
120ml/kg/den, v 3. roku Zivota 80-100ml/kg/den. Pocas choroby (horucky, hnacky a pod.) je potrebné
zvysit celkovy prijem tekutin. Zakladom pitného reZimu ma byt dostatocne kvalitnd Cistd voda
(nesytend). Odporucané denné mnozstvo mlieka je po 1. roku 300-330ml/der a po 2. roku Zivota aspori
125ml/deni (porovnanie 150ml mlieka = 100ml = 25-30 g syra)

DALSIE INFORMACIE O VYZIVE

Studie poukazuju na zvydenie rizika celiakie, ak je lepok (glutén) zavadzany do stravy prili§ skoro pred
ukonéenym 4. mesiacom, ale aj prili§ neskoro po 7. mesiaci. Podla odporucani ESPGHAN (Eurdpska
spoloc¢nost pre detsku gastroenteroldgiu, hepatoldgiu a vyzivu) ma byt lepok zavedeny medzi 4.- 6.
mesiacom, najlepsie ak je dieta dojcené. Lepok obsahuje pSenica, jacmen, raz.

Studie poukazuju na zvy$ené riziko obezity, v pripade, ak sa komplementarna vyziva zavadza pred 12.
tyzdniom Zivota. Okrem casu zavedenia doplnkovej vyzZivy je dolezZité aj jej zloZenie, nakolko nadmerny
prijem energie vedie k zvySovaniu hmotnosti dojCiat a riziku obezity v Skolskom veku.

Sucastou materinského mlieka st polynenasytené mastné kyseliny s dlhym retazcom tzv. LC PUFA,
ktoré hraju vyznamnu ulohu pri vyvoji zraku a centralneho nervového systému. V sucasnosti aj mliecne
formule su obohacované o LC PUFA. Zdrojom tychto mastnych kyselin v potrave je maso, rybi tuk a
vajeény zltok. Zelezo je potrebné pre optimalny vyvoj centralnej nervovej ststavy aj krvotvorbu. Obsah
Zeleza v materinskom mlieku je nizky, predlZovanie dojcenia bez zavedenia doplnkovej vyZivy vedie k
jeho nedostatku a vzniku chudokrvnosti. Zdrojom Zeleza je predovsetkym méso.

Je zndme, Ze niektoré potraviny su viac alergénne ako iné , napr. vajcia, pSenica, ryby. Podla viacerych
prac neskorsie zavadzanie potencialnych alergénov nezabrani rozvoju alergie u predisponovanych deti,
iba oddiali nastup priznakov.

Vysoky obsah cukru v potrave je zndmym rizikovym faktorom vzniku zubného kazu. Komplementarna
vyziva nema byt prisladzana cukrom. Ako sladidlo sa neodporidéa ani med, ktory by nemal byt
podavany do 12. mesiaca Zivota. Prevencia zubného kazu spociva zaroven vo vyluceni sladkych napojov



a dzZusov, odstraneni nesprdvnych navykov ako zaspavanie s flasou, prijem jedla s obsahom
jednoduchych cukrov (sladkosti).

Ako komplementarna vyzZiva sa pre dojéata neodporuca vegetaridnska a veganska strava pre nizky
obsah Zeleza a esenciadlnych mastnych kyselin.

Upozornite detského lekdra v pripade:

e Ak dieta dojcite, napriek tomu neprospieva (preukdzané opakovanym vazenim), je hladné pri
neobmedzenom dojceni. Tieto dévody mozu viest k véasnému zavedeniu komplementarnej vyzivy, nie
vSak pred 4. mesiacom Zivota.

e Ak sa vyskytne u dietata zvysena drazdivost, nechutenstvo, vracanie, chronické hnacky, objemné
zapachajuce stolice, neprospievanie, nepriberanie na hmotnosti, zapcha, primes krvi v stolici, kolika a
pod.

¢ Ak sa objavia akékolvek kozné zmeny.

RIZIKA NEDODRZANIA ODPORUCANEJ VYZIVY DIETATA

Spravna vyziva sa podiela na zdravotnom stave ¢loveka a je nevyhnutnym predpokladom pre spravny
a zdravy vyvoj jedinca a prevenciou najvyznamnejsich ochoreni. Je délezité, aby dieta prijimalo stravou
dostatok energie, vitaminov a mineralnych latok a aby bol zachovany spravny pomer hlavnych zloZiek
potravy, pitny rezim a pohyb. VyZiva dietata musi zabezpecCovat optimalny telesny rast, vyvoj
psychickych funkcii, imunitného systému a priebeh metabolickych procesov organizmu. Nedostatky vo
vyZive v ranom veku sa mo6zZu nielen bezprostredne odrazit v zdravotnom stave dietata, ale mozu aj
dlhodobo ovplyviiovat jeho zdravotny stav v dospelosti. Dodrzanim pravidiel spravnej vyZivy v detstve
sa mozete predist najroznej$im ochoreniam v dospelosti. Navyky vytvorené v detstve si dieta prenasa
do dospelosti.

Nesprdvna vyZiva sa vyznacuje nedostato¢nou konzumdciou ovocia, zeleniny, mdsa, vajec a ryb, v
dosledku ¢oho mobze dieta trpiet nedostatoénym prijmom Zivin (najma bielkovin a esencidlnych
mastnych kyselin), nedostato¢nym prisunom vitaminov (hlavne vitamin D a B12), mineralnych latok
(zeleza, vapnika, zinku) a vlaknin.

Skodlivost nedostatku bielkovin sa prejavuje pomalym vyvinom kostrového svalstva, vedie k zlému
hojeniu ran, znizovaniu odolnosti proti infekciam, niekedy aj ku vzniku psychickych porach. Velky
nedostatok bielkovin méze viest k ¢astejSiemu vyskytu zapalov ¢i infekcii.

Charakteristickymi znakmi nespravnej vyzivy u deti je najma vysoky energeticky prijem. Vysoko
kaloricka strava, ktord je bohata na cukor a ZivociSne proteiny v kombindcii s nizkou pohybovou
aktivitou podmieniuju celkovu energetickl nerovnovahu, ¢o prindsa zdravotné rizika ako vznik obezity
v detstve alebo v dospelosti, vznik cukrovky, srdcovo cievnych ochoreni, rakoviny.

Désledky nespravneho stravovania sa mdzu prejavit v podobe portch rastu, postihnutia zubov a kosti,
vyskyte obezity, zubného kazu, ¢astych infekcii ¢i chudokrvnosti. V neskorsej dobe sa mdzu prejavit
najma srdcovocievne ochorenia, cukrovka ¢i postihnutie zubov a kosti. R6zne diéty u dojciat a malych
deti mézu viest k spomalenému psychomotorickému vyvoju dietata.



