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Tiskové setkání 27. 11. 2003

„Nebezpečí i mezi dětmi“

Životní styl a stravovací režim dětí

Doc. MUDr. Zuzana Urbanová, CSc.
Klinika dětského a dorostového lékařství, 1. lékařská fakulta UK, Praha

Na kardiovaskulární onemocnění v České republice stále umírá více než polovina obyvatel, přestože péče o pacienty s infarktem myokardu je u nás na úrovni vyspělých států. Na vině je především nevhodná životospráva, která má za následek zvyšování hladiny cholesterolu a postupný rozvoj aterosklerózy. Protože tyto procesy se začínají rozvíjet už v dětském věku, je důležité začít s prevencí všech rizikových faktorů co nejdříve.

Životospráva dětí při zvýšené hladině cholesterolu
Poté, co lékař dítěti zjistí zvýšenou hladinu cholesterolu, je třeba přikročit k úpravě jeho životosprávy. S dietními opatřeními ale začínáme nejdříve ve 2 letech, do té doby potřebuje dítě ke svému růstu veškeré tuky a jejich množství ve stravě tedy nesmíme omezovat. Z toho důvodu by se měli rodiče o úpravě režimu dítěte nejlépe poradit s lékařem.

Je rovněž vhodné, aby si i rodiče nechali změřit hladinu cholesterolu a aby se zamysleli nad životním stylem celé rodiny – jak se stravuje, kolik má pohybu apod. Zároveň je důležité zapojit do léčebného procesu i ostatní členy rodiny, aby se dítě necítilo nějakým způsobem ochuzeno či vyloučeno z rodinného kruhu. Například situace, kdy dítě má speciální dietní stravu a zbytek rodiny jí odlišné jídlo, mohou vést k psychickým problémům dítěte.

Úprava jídelníčku dítěte závisí na výši jeho cholesterolu i na ostatních rizikových faktorech aterosklerózy (například výskyt infarktu myokardu v rodině). Čím je dítě starší a čím je riziko aterosklerózy vyšší, tím přísnější by měla dieta být. 

V první řadě je důležité zejména snížit příjem potravin s vysokým obsahem cholesterolu jako jsou vnitřnosti, uzeniny, tučné maso, máslo, sádlo, sušenky a smetanové výrobky. Naopak se doporučuje zvýšit konzumaci ovoce, zeleniny, ryb a celozrnných výrobků. Za ideální považují odborníci středomořskou stravu, která tyto složky obsahuje ve velké míře. 

Hladinu lipidů v krvi nepříznivě ovlivňuje, kromě živočišných tuků, také konzumace rostlinných tuků obsahujících transizomery mastných kyselin. Důležité je proto vybírat si kvalitní rostlinné tuky, jako jsou např. Flora, Rama, Perla, které jsou vyráběny modernější technologií, při níž transmastné kyseliny prakticky nevznikají. Při zvýšené hladině cholesterolu jsou vhodné potraviny s rostlinnými steroly – ovoce, zelenina, ořechy, obiloviny nebo rostlinný tuk obohacený rostlinnými steroly (Flora pro.activ, pro děti od pěti let).

Příklad jídelníčku s nízkým obsahem cholesterolu pro děti ve věku 5-10 let 
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Příklad jídelníčku s nízkým obsahem cholesterolu pro děti ve věku 11-14 let
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Jak upravit dítěti životosprávu při zvýšené hladině cholesterolu:
· Sledujte pravidelně hmotnost dítěte.

· Dbejte na to, aby jeho strava byla pestrá a obsahovala co nejvíce různých druhů ovoce, zeleniny, celozrnných produktů, ryb, drůbeže a netučného masa. 

· Množství cholesterolu přijímané stravou by nemělo přesáhnout 300 mg denně.

· Živočišné tuky by měly tvořit 10 % celodenního kalorického příjmu. Nejlepší preventivní účinek na vývoj aterosklerotických změn má rybí tuk a produkty obsahující omega-3 mastné kyseliny.

· Omezte sladkosti a sladké nápoje. 

· Spotřebu soli omezte na 6 g denně.

· Jakákoliv dietní opatření, zejména omezení tuku, zařazujte do jídelníčku nejdříve od 2 let věku dítěte a nejlépe po poradě s odborníkem.

Při úpravě jídelníčku je nutné mít na paměti, že dítě v žádném případě není „malý dospělý“. Nároky na složení a pestrost stravy jsou u dítěte zcela odlišné než u dospělého, protože jeho zažívací systém i psychika se teprve učí poznávat nové druhy potraviny, proto také jeho jídelníček vyžaduje zvláštní přístup. 

Poněkud problematické se může zdát dodržování zásad zdravé výživy u školních dětí. V řadě škol se ale již dnes vaří zdravá jídla, často jsou na výběr i zeleninové saláty a jiné pro děti vhodné pokrmy. Je ovšem na rodičích, aby dohlíželi na to, jak se jejich dítě ve škole stravuje. Někdy je možné se přímo ve škole domluvit na speciálním jídelníčku pro dítě s hypercholesterolémií, v opačném případě je lepší dávat dítěti studené obědy či připravit mu ten „jeho“ pokrm do termosky. Trocha námahy se v tomto případě určitě vyplatí.

Pokud je dítě obézní nebo má nadváhu, je žádoucí redukce váhy. Kromě úpravy jídelníčku je proto samozřejmostí pravidelná pohybová aktivita, která by se měla stát neoddělitelnou součástí denního režimu. Pod pravidelnou fyzickou aktivitou u dítěte se rozumí alespoň 30 minut pohybu nejlépe pětkrát týdně. Rodiče by si také měli včas všimnout, zda jejich dítě nezačalo kouřit, což je další rizikový faktor srdečně-cévních onemocnění. Podle Světové zdravotnické organizace ochutnalo cigaretu už v 11 letech 40 % českých chlapců a 22 % dívek. 

Protože koncentrace cholesterolu v krvi je relativně stabilní a snižuje se jen pomalu, jsou první výsledky po změně životosprávy patrné až za 3 měsíce. Ve většině případů se podaří hladinu cholesterolu normalizovat postupnou změnou stravy. Léky na snížení cholesterolu se dětem předepisují jen výjimečně, protože mají stejně jako všechny ostatní léky nežádoucí vedlejší účinky. Navíc je třeba si uvědomit, že pro citlivý dětský organismus je mnohem vhodnější upravit hladinu cholesterolu rozumnou stravou a životosprávou, což je zcela jistě užitečná investice i do budoucna.

Výživová doporučení při zvýšené hladině cholesterolu
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