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Spanek se sklada ze tfi fazi: Dulezité faktory pro spanek malych déti

REM faze Pravidelny a konzistentni ¢as, kdy jde dité spét

(rychlé pohyby oci) -

NR,EM faze .. konsolidace vzpominek, Bezpecné a pohodIné misto ke spani
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Spanek hraje daleZitou ulohu ve spanek centrélnim nervovém Dité davejte do postylky ospalé, ale stale vzhdru
zdravém kognitivnim a psychosocial- systéemu
nim vyvoji béhem prechodu od Omezeny cas u obrazovky

nejutlejsiho véku do détstvi Bd&lost
Dostatecna fyzicka aktivita a denni svétlo
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Vyhody dobrého spanku:

Dulezité faktory pro spanek malych déti (cIfz)  Uceniapamét
0-3 mésice 2-3 mésice 4-12 mésici  12-18 mésict 18 mésicu - 4 roky
@ Emocni samoregulace
béZzné zaménovani pravidelné intervaly vice spanku pfes den spi pres den spi
dne/noci, chybi spanku a bdélosti V noci dvakrat jednou nebo viibec

cirkadianni rytmus Tl ooy
Kognitivni vyvoj

Zelezo je v sou¢asné dobé dulezitou Sest zivin béZné spojovanych
Vy2iva zivinou pro diskusi s ohledem na: s kognitivnim vyvojem v raném véku

Tyto Ziviny jsou dllezité pro obdobi pfed pocetim,

béhem téhotenstvi a po narozeni ditéte:
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. Pfed pocetim . Téhotenstvi Po narozeni

Optimalni vyziva v prenatalnim obdobi
a prvnich letech Zivota ditéte je klicova Nacasovani Mnozstvi Délka trvani
pro vyvoj zdravé architektury mozku, nedostatku

sl funkce po Nem-li plod po delsi obdobi dostatek O
' zeleza, vyvoj mozku nenasleduje typickou
trajektorii.

Objem mozku malého ditéte v
porovnani s mozkem dospélého:
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Mozek spotiebovava velkou &ast W i ; olod P
ozek spotrebovava velkou cas pfi narozeni 2-4 tydny O Nedostatek zeleza je nejvétsim
energie naseho téla, zejména v problémem v oblasti vyZivy na

obdobich rychlého rastu svété. Az

90%

Zen po celém svété trpi
nedostatkem Zeleza.
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Dospély mozek Vyvijejici se mozek potiebuje k Nutrition (’
Q vyuziva jako %’Jﬁ produkci energie glukézu a Institute Ka rge r

.a_ energii glukozu. “‘@ mastné kyseliny.

72% 83%

1 rok 2 roky

Vyvijejici se détsky mozek spotfebovava
az 60 % energetické potreby téla.
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