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Které dité zadoni o vodu? Asi jich moc nebude. Spis slySime - ,mami, kup mi
malinovku”, ,prosim stavu“ a podobné. Déti maji rady sladké, i tak bychom je
méli uit pit radéji neslazenou vodu. Sladké napoje, at uz se jednd o Stavy,
limonady nebo dzusy, s sebou nesou tfi hlavni rizika.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Proc-ne-davat-detem-malinovku,-dzus-nebo-kolu__s10012x10010.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Proc-ne-davat-detem-malinovku,-dzus-nebo-kolu__s10012x10010.html




Zdroj: Népoje ze Shutterstock
Rizika sladkych napoju

Jedno souvisi s nadvahou, protoze dité prostrednictvim takovych napojl
pfijima zbyte¢né mnoho cukrl. Druhé souvisi s kazivosti zubt. Popijenim
sladkych napoju si dité vlastné omyva zuby cukrem, na rozdil od bonbon(, kdy
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jsou zuby s cukrem ve styku par minut, piti probiha v pribéhu celého dne. A to
zubdm rozhodné nesveéddi. Treti riziko je zvyk - nejeden dospély si dodnes
radsi dela doma stavu, misto aby si dal vodu.

Co piji deti nejcastéji

NejCastéjSim domacim napojem je asi voda se stavou, naredény dzus a v
nejlepSim pripadeé Cista voda. V restauracich to vypada trochu jinak. Misto vody
détem na stole pristava spis dzus. Vyjimkou ale neni cervena limonada
zvand malinovka, nebo kolovy napoj, at uz se jedna o Kofolu, Coca
colu nebo Pepsi.

Voda se stavou

Levné a rychlé reseni. Nékteré sirupy jsou aspon trochu prirodniho plvodu,
jiné, i kdyz na sobé maji obrazek pomerance, s prirodou nemaji témer nic
spolecného. Staci, ze vyrobek obsahuje pomerancové aroma, nebo 0,2%
pomerancového koncentratu a ,,ovocny“ sirup je na svété. Bonus pro
zdravi v podstaté zadny.



Dzus, nektar a ovocny napoj

Je vhodné rozlisit, jestli se jedna opravdu o 100% dzus nebo o nektar
¢i ovocny napoj. U ovocnych napoji a nektarl je ovocna stava doplnéna
vodou a cukrem. A rozdil najdeme i mezi 100% dzusy - ty Cerstveé lisované maji
Uplné jinou chut, nez vyrobky dzusy vyrobené z koncentratu. Z této kategorie
napoju bychom méli davat prednost 100% dzusum éerstvé lisovanym,
nejlépe tém, které obsahuji i duzinu. Najdeme v nich totiz vitaminy v
prirozené podobé a v pripadé duziny i viakninu.

| tak ale plati, ze dzus je porad napoj plny cukru a ty bychom méli ve svém
jidelnicku, i jidelnicku déti omezovat. Dzus proto détem doprejte obcas a
nejlépe ve zfedéné formeé s vodou.

Malinovka

Podle nazvu se da cekat ndapoj z malin. Jenze zdani klame. Uz barva
napovida, ze z malin nepochazi. Nékteri vyrobci pouzivaji barviva pfirodni,
kterym neni co vytknout, jini se ale neboji sahnout po azobarvivech, coz jsou
barviva prumyslova, ktera jsou pro déti nevhodna. Mohou totiz
zpusobovat hyperaktivitu. Ve sloZeni déle najdeme cukr, glukézo-fruktézovy
sirup a aromata. Ovocné baze maji tyto limonady minimum, tfeba jenom 2%. Z



toho plyne, Zze malinovkdm bychom se hlavné v pripadé, kdy si nemlizeme
precist slozeni, meli spiS vyhybat. Misto obarvené Cervené vody ditéti radsi
nabidnéte ,,domaci“ limonadu. Tu v nékterych restauracich vyrabi z mrazenych
malin, vody a cukru nebo malinového sirupu. A obsluhu mizete pozadat, aby ji
udélali méné sladkou. Existuji samozrejmé i dalsi limonady - s
pomerancovou nebo jinou prichuti. Slozeni ale maji podobné jako
malinovka, takze i ty nemaji pro dité zadny prinos.

Kolové napoje

VSechny spojuje cukr, tmava barva a kofein. Pokud porovname tfi
nejoblibenéjsi znacky, tak Coca cola i Pepsi cola obsahuji vice cukru, nez
Kofola, a tudiz vic energie. Oba napoje také obsahuji vic kofeinu a kyselinu
fosforeCnou. Protoze nadbytek fosforu snizuje vstrebavani vapniku a my
fosforu obecné prijimame vic, nez bychom méli, kyselina fosforecna
neni zrovna vitanou slozkou. Kofola obsahuje jen kyselinu citronovou. Kdyz
to shrneme, Kofola je mozna trochu mensi zlo - ale jenom pro dospélé. Do
détské stravy kofeinové napoje nepatri. Kofein ve vétsim mnozstvi u déti
zpUsobuje nesoustfedénost a nervozitu, staci, Ze tuto povzbudivou latku
prijiméame v pfirozené formeé prostrednictvim Cerného nebo zeleného Caje a
Cokolady.



Srovnani kolovych napoja

K] cukr kofein sul
100 ml (9) (mg) (9)
Cocal
i 190 11,2 9,6 0
Pepsi g, 11 10,6 <001
Cola
Kofola 4. 8 6 0,05
Original

Co tedy pit?

NejlepsSim reSenim, i kdyz ne zrovna popularnim, je voda. Vodu ale
muzeme détem ozvlastnit. Pridejte kousky ¢erstvého sezonniho ovoce,
mrazenych malin, rybizu, platky pomerance nebo stavu z citronu a
brcko. Piti se tak stava zabavnéjsi, doporucuje autorka Clanku Marcela
Avramopulu.
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