Recommended nutrient intake
Under construction / Forgotten

This article was marked by its author as Under construction, but the last edit is older than 30 days.
If you want to edit this page, please try to contact its author first (you fill find him in the history (https://www.wik
ilectures.eu/index.php?titte=Recommended_nutrient_intake&action=history)). Watch the as well. If the author
will not continue in work, remove the template {{Under construction}} and the page.

Last update: Thursday, 22 Dec 2022 at 9.59 pm.

Voda

Zakladni slozka zivota, jeji chybéni vede ke smrti béhem dni;

¢im je dité mladsi, tim ma vétsi procento télesné vody (novorozenec 75-80 %);

spotreba vody zavisi na energetickém prijmu a na vodnich ztratach;

kojenec potrebuje podstatné vic vody na 1 kg nez dospély;

zdravy kojenec potrebuje denné vody 10-15% své hmotnosti (dospélci staci 2-4 %);

maly kojenec tedy potrebuje 85—170 ml/kg/24h (oproti 40-50 ml/kg/24h u dospélého jedince).

Potreba tekutin v détském véku

nahled|Détem nabizime neslazené napoje

Potreba tekutin
Vék
ml/kg/den | ml/den

10 dnt 125-150 400-500
3 mésice | 140-160 750-850
6 mésich | 130-155 | 950-1100
9 mésicl | 125-145 1100-1250
1 rok 120-135 1150-1300
2 roky 115-125 1350-1500

4 roky 100-110 1600-1800

6 let 90-100 1800-2000

10 let 70-85 2000-2500

14 let 50-60 2200-2700

18 let 40-50 2200-2700
Energie

Energetickd potreba se vyrazné méni s vékem a zivotnimi okolnostmi (horecka, aktivita...).

= U 6-12letych déti je 50 % energie spotfebovano na bazalni metabolismus, 12 % na rdst, 25 % na fyzickou

aktivitu a asi 8 % jsou ztraty;

energeticky prijem ma vétsi vztah k povrchu téla nez k hmotnosti, ale zavisi na rdstu, vydeji, pohybu...;

orientacné: 335-500 kJ/kg/den u kojenctll, pak kazdé tfi roky pokles o 42 kj/kg;

v puberté potreba energie prechodné nardst3;

9-15 % energie z bilkovin, 45-54 % ze sacharid( a 35-45 % z tuk{;

celkova energetickd potreba (pocet | potfebnych za den) s vékem ditéte stoupa: novorozenec 2600-3600 k],

dospély 10000-12000 kJ;

= energeticky ekvivalent (polet ) na kg a den) s vékem ditéte k/esa: kojenec 400 kJ/kg/den, dospély 125-210
kj/kg/den;

= asimilaci 1 g tuku ziskdme 33,5kJ, 1 g bilkovin nebo sacharidd pouze 16,7 kJ.

Bilkoviny

= Potreba bilkovin zavisi na jejich slozeni;
= jeden gram bilkoviny predstavuje asi 17 kJ;
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v polypeptidovém retézci), protoze ¢im ma bilkovina vyssi biologickou hodnotu, tim mensi je jeji spotieba k
zajisténi proteinovych potreb ditéte (slozenim se nejvice blizi proteinovym potrebdm ditéte):
= bilkoviny s vysokou biologickou hodnotou jsou bilkovina materského mléka, vaje¢ného bilku a masa;
= kojenec tak vystaci s 1 g bilkovin materského mléka na kg a den, u uméle Ziveného kojence je ale
potreba bilkovin az dvojndsobna (nizsi biologickd hodnota bilkovin v umélé vyzivé);
= pIné kojeny kojenec je proto méné zatézovan dusikatymi splodinami metabolismu, a Setfi se tak jeho
ledviny;

= u kojence ma byt pomér zivociSnych a rostlinnych bilkovin 80/20, u adolescenta 53/47.

Doporucené denni davky

Kojenci Predskolni vék Skolni vék

Vyzivovy faktor 11-14 let
0-6 més. | 7-12més. | 1-3 roky | 4-6 let | 7-10 let
chlapci | dévcata

Energie (k) 2600 3600 5500 7000 | 9000 10500 | 9500
Zivo¢isné bilkoviny (g) | 16 22 30 40 45 50 45
Rostlinné bilkoviny (g) | 4 8 15 20 30 40 45
Sacharidy (g) 68 117 193 234 316 368 330
Tuky (g) 30 30 40 55 65 75 70
Vldknina (g) 2 4 10 14 17 20 18
Vapnik (mg) 700 900 900 900 1100 1200 1200
Zelezo (mg) 8 10 10 12 14 16 18

Patologické stavy zvysujici nutri¢ni potirebu ditéte

prdjmy;
malnutrice;
horecka;
hyperaktivita;
krece;
popaleniny;
proteinurie.

Odkazy

Souvisejici ¢clanky

= Vyziva déti: VyZiva novorozence ¢ Kojeni * Uméla vyZziva kojence « Nemlécna strava kojence ¢ VyZziva batolat
Vyziva predskolnich, Skolnich déti a mladeze ¢ Doporuceni pro kojeneckou vyzivu 2011

= VyZivova doporuceni: Vyzivova doporuceni (1. LF UK, NT) ¢ Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo
Vyziva téhotnych a kojicich zen ¢ Vyziva ve stéfi ¢ Faktory ovliviujici nutri¢ni potreby

= Zvlastni vyziva

= Slozeni potravin: Sacharidy v potravé ¢ Bilkoviny v potravé ¢ Tuky v potravé ¢ Mineralni latky v potravé
Stopové prvky v potravé ¢ Vitaminy ¢ Mikroorganismy v potravé ¢ Cizorodé latky v potravinach

= Neprospivani ¢ Poruchy prijmu potravy * Onemocnéni z nadbytku nebo nedostatku zivin ¢ Potravinova alergie
* Intolerance jidla * Alergie na bilkovinu kravského mléka
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