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Venujem svojim detom
Dakujem, Ze mi ukazujete svet svojimi ocami.

Prajem vam, aby ste si po cely Zivot
zachovali zvedavost a vriicne srdce.

Lubim vds, vds ocko
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KIDS.DOC - NAOZA) DETSKY, PROSIM

Ahoj, tu je Kids.Doc... Mozno ste mdj obltibeny pozdrav uz
poculi. Som Vitor, otec troch deti, vSeobecny lekar pre deti
a dorast — a som naruzivo detinsky. Som totiz zvedavy, rad
kladiem otazky a najma hladim odpovede. Pozorovat svet
detskymi o¢ami, snazit sa pochopit zlozité veci a porozu-
miet ¢asto velmi tazkym témam, ktoré sa tykaju deti - to je
moja srdcova zdlezitost.

A pritom ma v roku 2020 pocas lockdownu priviedla
k tomu, ze som zacal nahravat vided na TikTok, prave nuda.
Medzicasom sa z toho stalo ovela viac! Dnes je z pociatoc-
nych 120 sledovatelov viac ako 600 000. Podcast, pre ktory
som spolu so svojim priatelom Gerritom Riiskenom nahral
viac nez sto dielov, bol uz dvakrat nominovany na Nemecku
cenu za podcast v kategorii Vedomosti a raz sme aj zvitazili.
Rodicia si mozu stiahnut moju aplikéciu Kids.Doc, ktora im
poskytne informdcie primerané veku dietata. Napisal som
aj uspes$nu knihu pre deti o pocitoch a niekedy ma nazyvaju
»instagramovym pediatrom®. To vSetko sa podarilo vdaka
mojej zvedavosti, chuti skusat nové veci a najméd odpovedat
na otazky rodi¢ov malych i star$ich deti.

Celym srdcom vsak som a zostavam detskym lekdrom.
Kazdy den straveny s vlastnymi detmi alebo v ambulancii
ma nesmierne naplia. Povazujem za velké obohatenie, Ze
smiem pomdhat detom a ich rodinam. Niektoré deti som
spoznal ako dojcata a dnes mi rozpravaju, ako sa im dari
na strednej skole.

Je pre mna velmi dolezité, aby pacienti a ich rodicia od-
chadzali z mojej ambulancie s odpovedami na svoje otaz-
ky a novymi poznatkami. Odovzdavat rodicom vedomosti
a vysvetlovat im lekdrske témy jasnymi a zrozumitelnymi
slovami - to je moje poslanie! Vdaka takzvanym ,,odborni-
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kom® v socidlnych médiach rodicia zabudli nacuvat svojej
intuicii. Casto maju skresleny obraz o tom, ¢o je ,,normal-
ne, aké spravanie je eSte v poriadku a aké treba dat vyset-
rit. Tato kniha, rovnako ako prvd, to ma napravit. Md rodi-
¢om pomdct prehodnotit prehnané poziadavky, ktoré kladu
na svoje deti, a nahradit hypotézy zdravymi, vedecky pod-
lozenymi faktami.

VIAC INFORMACIi PRE RODICOV STARSICH DETI
Svoje vedomosti som uz raz vlozil do obalu knihy. Knihu
Ked telie z nosa a naduva sa brusko (Wenn der Rotz lauft
und der Pups driickt) zaradil ¢asopis Der Spiegel na zoznam
bestsellerov a udrzala sa tam niekolko mesiacov. Neuveritel-
né. Odpovedal som v nej na najcastejsie otazky, tykajuce sa
prvych dni s babatkom a malym dietatom. Ale ¢o $kolkari
a Skolaci? Aj ich rodi¢ia maju mnoho otazok. Prave preto
teraz drzite v ruke moju druht knihu Ked svrbi voska a zub
sa kyve, ktora je logickym pokrac¢ovanim prvej, hoci jej na-
zov az taky logicky nie je. Je to nardzka na klasicku situaciu
v ambulancii: maly, ale podstatny rozdiel medzi ,,svrbenim®
a ,hryzenim® Koza ma svrbi, pretoze sa do nej zahryzla vos.
Vos teda nesvrbi...
Ale o tom az neskor.

Vela zabavy pri ¢itani a listovani
Vas Kids.Doc Dr. Vitor P. Gatinho







DO UST,
DO BRUCHA -
A VON...

» Zesaplny zaltidok nema na ¢o stazovat?
Naozaj? V prvom rade si treba poloZit otazku:
Co by vlastne malo detom pristat na tanieroch
av poharoch? Zial, niektori magkrtnici
kvalithou detskou stravou pohfdaja alebo ju
neznasaji. Co s tym? Co robit, ked'sa objavia
problémy so Zaltidkom alebo s travenim?
Za&neme pri rodinnom stole a skon&ime tam,
kde nakoniec vsetko vyjde von...



TAJOMSTVO DOBRE) STRAVY PRE DETI
Konec¢ne je na tanieri nie¢o poriadne a veselé dieta nadsene
zje vSetko, ¢o mu mama a ocko nalozia. Ach, kiezby to tak
bolo! Zial, nad$enie pre nové potraviny malym detom dlho
nevydrzi. Keby sme sa riadili Zelaniami priemerného $kol-
kara ¢i $kolaka, rodinny jedalny listok by bol pomerne jed-
nostranny: $pagety s kecupom, kecup so $pagetami a este,
ach dno - $pagety s kecupom. Je to velka vyzva, pretoze
rodicia pochopitelne chct pontkat svojmu dietatu zdravé
potraviny, sprostredkovat mu dobry pocit z jedla a, samo-
zrejme, aj zdravy pristup k stravovaniu. Ako to dosiahnut
a preco je stravovanie Casto také problematické? Ako by
mal vyzerat jedalny listok? V ambulancii ¢asto dostavam
otazky na tuto tému - a nie je ich menej, ani ked su deti
starsie.

Nemalo by vsak ist iba o to, ¢o sa dostane dietatu do Za-
ladka, ale aj o jeho celkovy zdravotny stav. Mnohé deti aj do-
spievajucich totiz opakovane pobolieva brucho. Vetu ,,Boli
ma brucho,“ poctivam v ambulancii velmi, velmi casto.
Je fajn, ked starsie deti uz vedia povedat, kde ich to boli, no
ani to celt vec neulahcuje. Ved ¢o presne znamena ,,bolest

brucha“? Zaltdok nepracuje tak, ako by mal?
Dieta neznasa niektoré potraviny? Sposobil
to virus? Alebo je problém hlbsie - v ¢re-
ve? Alebo ze by ovela vyssie? Problémy
niekedy netazia iba mysel dospievaju-
cich deti, ale aj brucho. Dusevna zataz

ma totiz aj u deti vplyv na travenie.
Ked si maly pacient ukazuje na bru-
cho a hovori, Ze ho velmi boli, opatrne
mu ho prehmatam a polozim jemu aj jeho
rodic¢ovi viacero otazok: Kde presne to boli?
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DO UST, DO BRUCHA - A VON...

AKka je to bolest? Ako sa prejavuje nevolnost? Iba v jednej
Casti tela? V uréitych situacidch? Co jedol? Co urobili na
zmiernenie bolesti? Pomdhaju masaze? Bolo predtym die-
ta choré? Co a kedy jedlo? Ma viac symptémov, napriklad
hnacku, vracanie, vycerpanie?

Bolesti brucha moézu sved¢it o mnohych problémoch
a treba ich brat vazne. Aj keby malo dieta iba ,,mierne“ bo-
lesti vecer — ak spozorujete, ze ho casto pobolieva brucho,
zacnite pisat ,,dennik bolesti brucha® Lekarovi tak pomoze-
te odhalit pri¢inu problému.

RYCHLO DO AMBULANCIE!
Ak sa bolesti brucha objavia nahle, sa silné alebo kicovité,
ihned si dohodnite termin u lekara!

ZDRAVA STRAVA PRE DETI? JE TO MOZNE?
Detom chutia nezdravé veci. Najradsej jedia narychlo pri-
pravené slané a sladké jedla a odmietaju vitaminy. Naozaj?
Samozrejme, vzdy to nesedi! Niektoré deti skuto¢ne oblu-
buju zeleninu. Mozno nie prave duseny ruzickovy kel, ale aj
karfiol a brokolica maju svojich fanusikov. Takmer vzdy to
zavisi od pripravy jedla a od toho, aky priklad davate svoj-
mu dietatu vy rodicia. Ak je navsteva restauracie rychleho
obcerstvenia pre rodi¢ov velkym sviatkom, tak sa to, pocho-
pitelne, zapaci aj ich detom. Zapojte svoje dieta, spolo¢ne
planujte jedalny listok, nakupujte potraviny a pripravujte
jedlo. Najma v pracovné dni, ked su vsetci ¢lenovia rodiny
v $kolke, $kole alebo v praci, je spolo¢né stolovanie o to do-
lezitejsie.

Co teda nalozit na tanier? Rodicia chct robif véetko sprav-
ne a ponukat svojim detom vhodné a zdravé potraviny, ktoré
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deti aj zjedia. Pri detoch starsich ako Sest rokov je vselico
jednoduchsie, kedZe zjedia rovnaké potraviny ako dospeli.
Ale napriek tomu: alkohol, napriklad ,,vino na varenie®,
nema v jedlach, ktoré jedia aj deti, ¢o hladat, véetko sa to-
tiZ neodpari.

POZOR

Pouzivajte ¢o najmenej soli! Aby si deti nezvykli na jej
chut:

» do 1roka: najviac 1 gram denne

» do 3 rokov: najviac 2 gramy denne

» 4 az 6 rokov: najviac 3 gramy denne

» 7az10orokov: najviac 5 gramov denne

» od 11 rokov: najviac 6 gramov denne

Zato mozete pouzivat najréznejsie koreniny, aby deti spo-
znali nové chute.

Kuchynskd sol'sa u nds vdbec pouziva v privelkom mnozstve.
Pritom podla Svetovej zdravotnickej organizdciejenadmernd
konzumaicia soli jednou z hlavnych pri¢in tmrtia v Eurépe.
U dospelych sposobuje vysoky krvny tlak, kto-
ry je jednym z hlavnych faktorov pre vznik
kardiovaskularnych ochoreni. WHO od-
poruca dospelym konzumovat najviac
6 gramov soli denne a detom 2 gramy.
Casto vsak konzumujeme 8 az 19 gra-
mov, pretoze sol sa pouziva na zvyraz-
nenie chuti a priddva sa do spracova-
nych potravin, chleba a udenin. Kto jej
raz pride na chut, bude solit cely Zivot. So
zlymi nasledkami...

16




DO UST, DO BRUCHA - A VON...

KOLKO A NAJMA CO?

Niektorym detom stacia tri jedld denne. Dolezité je, aby ne-
jedli iba samé nezdravé snacky, lebo tak im zostane mene;j
miesta a chuti na zdravé hlavné jedla. Aby bolo dieta cely
den aktivne a sustredené, potrebuje vela energie a Zivin.
Zdrava a rozmanita strava mu doda ziviny potrebné pre te-
lesny a dusevny rozvoj.

Patria k nej napriklad sacharidy vo forme celozrnnych
produktov alebo ovocie, oboje mu doda dostatok energie.
Proteiny su dolezité pre tvorbu svalstva a posilnenie imu-
nitného systému. Nachadzaju sa napriklad v mise, rybach
alebo strukovinach. Nesmu chybat ani vitaminy a mine-
ralne latky, ktoré posilinuju pokozku, vlasy a nechty, ale aj
zuby a kosti. Ovocie, zelenina a strukoviny by mali tvorit
podstatnu cast kazdého jedla vasho dietata aj ako zdravé
obcerstvenie medzi hlavnymi jedlami. Detom sa odporuica
denne skonzumovat tri porcie zeleniny a/alebo strukovin
a dve porcie ovocia.

AKA VELKA JE JEDNA PORCIA?

Ako praktickd odmerka jednej porcie vam poslazi ,hrst*,
a to hrst vasho dietata. V jeho veku sa do nej zmesti sprav-
ne mnozstvo. Praktické na tom je, Ze odmerka rastie spolu
s dietatom a primerane s hou rastu aj porcie.

Zmena je dolezita a deti ju maju rady. Potraviny nakupuj-
te podla ro¢ného obdobia a miestnej ponuky. Strukoviny -
fazula, hrach, $oSovica, cicer, s6jové boby — maju mnoho
moznosti vyuzitia od polievok a priloh az po natierky. Roz-
manitost je dolezita. Vase dieta ma predsa v pravom zmysle
slova prist jedlu na chut.



Vhodnymi prilohami st najma strukoviny, obilniny a ze-
miaky. Dieta by malo denne zjest az Styri porcie. Snazte sa
uprednostnovat celozrnné produkty. Prechod na celozrnné
produkty moze byt postupny, mozete napriklad zmiesat ce-
lozrnné rezance s rezancami z bielej muky alebo pouzit svet-
lejSie celozrnné produkty.

Pri priprave vietkych potravin treba zasadne dbat na niz-
ky obsah tuku a soli a Setrny spdsob pripravy. Obcasné vy-
nimky st vSak povolené: povestné hranol¢eky na kupalisku
alebo krokety na rodinnej oslave predsa tiez patria k detstvu.

ZDRAVE — LEN PRETO, ZE NA OBALE
JE SLOVO ,DETI“?
Rodicia chcu pre svoje deti to najlepsie. Uvedomuju si to aj
vyrobcovia potravin a masivne propaguju vyrobky, o kto-
rych tvrdia, Ze s obzvlast vhodné pre deti. Ci uz mini syry,
salamy v tvare macka, ranajkové cerealie vSetkych farieb
a tvarov, sladkosti alebo jogurty — vsetko propaguju ako vel-
mi zdravé. Lenze presne také to nie je! Pri ich kuape si rodi-
¢ia myslia, ze zloZenie a receptira su prisposobené detskym
potrebam, ale to vobec nie je pravda. Nemecka spolo¢nost
pre vyzivu povazuje takéto produkty za zbytocné: su prilis
sladké, prili§ mastné, velakrat aj prili$ slané — a navyse pri-
lis drahé. Ja to vidim rovnako.

Studia EsKiMo II zamerand na stravovacie navyky deti
a mladistvych ukazala, ze vd¢sina dospievajucich deti kon-
zumuje prili§ malo ovocia, zeleniny a rastlinnych potravin.
Konzumacia mdsa, udenin a sladkosti, limonad a slaného
peciva sice trochu klesla, no este vzdy je velmi vysoka. Vy-
robcovia preto ozvlastnuju svoje produkty motivmi oblu-
benych komiksovych postav, aby zaujali deti, a prisadami
pre dobry pocit rodi¢ov. Deti pritom nepotrebuju Ziadne
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DO UST, DO BRUCHA - A VON...

$pecidlne potraviny a napoje obohatené o ziviny ako vapnik
a vitaminy. Ich dennu potrebu najlepsie pokryju zédkladné
prirodné potraviny ako zelenina, ovocie, strukoviny, obil-
niny, mlieko, jogurty, tvaroh, syry alebo aj s6jové vyrobky.
Potial tedria. ..

ZAKAZDU CENU DOJEST?
Aj nad tym si mnohi rodi¢ia ldmu hlavu. Vlastne je to
zvlastne, pretoze do nastupu do $kolky maju mnohé deti
prirodzeny cit pre to, kedy st nasytené, ¢i st hladné alebo
& nieco nezndsaju. Cim st starsie, tym Castejsie sa u nich
objavuju poruchy prijmu potravy. Ako je mozné, ze priro-
dzeny cit s pribudajicim vekom stracaju? Pri¢inou nie je
iba zlozité vnimanie vlastného tela a ideal krasy, ktory $iria
nielen socialne média. Mdzeme za to aj my dospeli. Diéta-
mi, pevne stanovenou hodinou a nitenim do jedla detom
ukazujeme, Ze jedlo nemusi byt vzdy pozitok. Casto to vy-
zera takto: dieta sedi pri stole, odmieta zjest $pendt, rodi¢ia
st nervézni a hovoria mu napriklad: ,,Musi$ to zjest, je to
zdravé®. Babitko bolo dojcené vtedy, ked to potrebovalo,
ale dieta ma zrazu jest vtedy, ked to dospeli povazuju za do-
lezité. Stres z jedla sa vdc¢$inou zacina vo veku
dvoch rokov. Na slova ,,nie“ a ,,nechcem®
ste si uz trochu zvykli v obdobi vzdoru.
V skolkarskom veku pokracuje jas-
na nedovera k novej strave a najmi
k vSetkému, ¢o by mohlo obsahovat
vitaminy. V $kolskom veku sa to vi¢-
$inou este zhorsi a okrem $pagiet a ke-
¢upu akoby ni¢ neexistovalo.

Za vsetko mozu jaskynni [udia. Znie to
¢udne, ale nasi predkovia si museli nama-
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havo obstaravat potravu, pretoze nebola vzdy k dispozicii.
Presne preto sa u nas vyvinul zmysel pre chut. Na naSom
jazyku sa nachadzaju drobné chutové pohariky, ktoré fun-
guju ako stopovacie psy a rozliSuju potraviny podla chuti:
sladkej, kyslej, slanej, horkej a umami. T4 posledna je vy-
raznd misova chut a oznamuje, ze v blizkosti sa nachadza
potrava bohatd na bielkoviny. To bolo pre nasich predkov
mimoriadne dolezité, pretoze potrebovali energiu, aby pre-
zili, a vysvetluje to, preco maju deti rady sladkosti. Sladka
chut totiz signalizuje zrelé ovocie s vysokym obsahom uhlo-
hydratov, predstavujucich rychly zdroj energie. Kysla nazna-
¢uje nezrelost alebo nieco pokazené a sluzila aj ako varovny
signal, a horka chut upozornuje na potencialne nepozivatel-
né alebo dokonca jedovaté latky v prirode. Rastliny vyvinuli
horké latky, aby sa chranili pred hladnymi zvieratami. Preto
neprekvapuje, Ze mnohé druhy zeleniny bolo mozné jest az
po storociach $lachtenia. Aj nasa oblubena mrkva a broko-
lica st vysledkom tohto ,,zdokonalovania chuti®. Tu mozno
ndjst odpoved na otazku, preco su deti v skdlkarskom veku
takymi skeptickymi jeddkmi. Vo veku troch az Siestich ro-
kov mnohé razne odmietajt nové, chutovo komplexné alebo
horké potraviny. Aj za to mézu jaskynni ludia.
Ked bol jaskynny clovek dost zrely na to,
aby sam opustil jaskynu, musel si byt tpl-
ne isty, ze nezje nic¢ jedovaté, a tak siahal
ako dieta po bezpecnych oblubenych
potravinach. Aj vase deti su v tomto
veku Coraz samostatnejie, Castejsie je-
dia mimo domu a najrads$ej samy roz-
hoduju, ¢o budi mat na tanieri. Pritom si
vzdy radsej vybert porciu opatrnosti ako
porciu hub.
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