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Potreba bilkovin je pravé pro détské télo velmi dllezita. Bilkoviny zajistuji rlst
a spravny vyvin organismu. MIécné vyrobky jsou vybornym zdrojem bilkovin a
také vapniku, ktery ma na starosti zdravi kosti a zubU. Které mlé¢né vyrobky
volit a které s klidnym svédomim opomenout?
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Hodné bilkovin - malo cukru a soli

= Jednotlivé mlé¢né vyrobky se lisi obsahem bilkovin, pridanych cukrd a soli.
Podle téchto kritérii bychom méli vybirat mlécné vyrobky do détského



jidelnicku.

o Obecné plati, Zze od nejmladsiho véku by se v jidelnicku nemél
vyskytovat pridany cukr a stejné tak bychom se méli vyhybat soli.
V pripadé kojencl a batolat tak plati nezarazovat slazené jogurty,
tvarohové dezerty, tvrdé syry, tavené syry a plishové syry.

Tvaroh je vhodné
zarazovat az po prvnim
roce zivota z dlvodu
vyssiho obsahu bilkovin.
Kojené déti i déti na umélé
mlécné vyzivé maji
dostateCny pfijem bilkovin
pravé z mléka, zavedenych
zeleninovo-masovych
prikrmU a pripadné jogurtd.
Nadmeérny prijem bilkovin by v tomto véku znamenal zvySenou zatéz pro
maly metabolismus.

U predskolnich a Skolnich déti se samozrejmé denni pfijem bilkovin zvySuje,
doporucované jsou 3-4 porce mlécnych vyrobkd denné.



= Za jednu porci je povazovano pul hrnku mléka nebo jogurtu nebo 20 g
syra, coz odpovida cca jednomu platku tvrdého syra.

Rozlozeni mlé¢nych vyrobkd mdze byt tedy ndasledujici: k snidani pecivo
s lu€inou a platkem syry, k svaciné bily jogurt a kousek ovoce a k vecefi pecivo
namazané tvarohovou pomazankou.

Vyjimecnych az 70 % tvarohu

= Na trhu jsou vSak i svétlé vyjimky jako Misa tvarohovy mls, ktery ma
obsah tvarohu dokonce 70 % a dale obsahuje uz jen smetanu a cukr.
Obsahem cukru se radi k tém méne sladkym. Diky vysSimu podilu tvarohu
je tento produkt bohatsi na bilkoviny, kterych je ve 100 gramech 8 gramd.

Bézné détské ochucené tvarohy jsou spise
sladkosti



Bézné ochucené tvarohové
vyrobky urcené pro déti by
nemély byt zarazovany do
jidelnicku déti denné. A to
ani u déti, které maji
dostatecnou fyzickou
aktivitu. DUGvodem je
vysoky obsah cukru.
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Obsah tvarohu se sice v takovych vyrobcich pohybuje od 43 do 59 %, ale dalsi
slozkou je zpravidla smetana. Neni vyjimkou, ze tyto détské produkty
obsahuji rdzné Zelirovaci latky a zahustovadla.

> Nejpalcivéjsi je obsah cukrl. Ten se u tvarohovych vyrobkl pro déti
pohybuje od 10 az do 19 gramuU na 100 g vyrobku. K témto produktim je
tedy potreba pristupovat jako k dezertlim - ale i dezerty obcas do
détského jidelnicku patri.
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Nizkotucné vyrobky do jidelnicku déti nepatri

o Pfi vybéru mléénych vyrobk( pro déti neni Zadouci volit odtu¢néné neboli
light varianty. Stale se vyvijejici a rostouci organismus potfebuje
dostatecné mnozstvi energie. Bilé jogurty, stejne jako tvaroh je vhodné
vybirat s obsahem kolem 3 % tuku, klidné i vyssim.

V pripadé malych déti je mozné Cas od Casu zaradit i smetanové produkty.
Zaroven vsSak neni potfeba pravidelné zarazovat pouze vysokotucné a
smetanové mlécné vyrobky. To plati i u syrd, vhodné jsou ty s obsahem tuku
v susiné 30 %.

U syrd typu Lucina ¢i zervé bychom méli brat v potaz obsah soli. Dnes se iz
vyrabi varianty pro déti s minimalnim obsahem soli, tudiz jsou vhodné i pro
ty nejmensi (od 1 roku). Tvrdé syry balkanského typu maji az 5 g soli ve 100 g
a do détského jidelni¢ku tudiz nepatfi. Vhodnéjsi variantou mlze byt tvaroh na
strouhani, ktery ma vysoky podil bilkovin a témér nulovy obsah soli.
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