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Nezvykejte sve dité na
vyrazna jidla! Omezte
hlavné sul a cukr
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Myslite si, ze jeden rohlik vasemu miminku neublizi? Omyl! | kdyz neni
posypany soli, sezvyka v ném rocni batole celou doporu¢enou denni davku soli.
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A co vic, pomalu a jisté ho ucite vyzadovat jidla s vyraznymi chutémi. Soli a
cukrem to zacina. Postupné se pridavaji barevné a vonavé bonboény,
zvykacky, susenky, krupavé brambulrky, pIné latek pro zvyraznéni chuti, a
nakonec vas starsi Skoladk bere kazdy den Gtokem fast foody, aby si dal svdj
oblibeny hamburger, kolu Ci energetické drinky.

Alergie a vyrazky

Potraviny pro déti ¢asto obsahuji syntetickd barviva, aroma, zvyraznovace
chuti, zahustovadla, a dokonce i sladidla jako aspartam a sacharin. Pfitom
snédi v prepoctu na kilogram jejich vahy vice potravin nez dospéli, a tak i
téchto ,jedd” zkonzumuiji vice.

Barevné a navonéné dobroty pak mohou mit u nékterych déti na
svédomi vyrazky, ekzémy, hyperaktivitu nebo i problémy s dychanim.



Mezi latky, kterym je vhodné se vyhnout, jsou - E102 (tartrazin; zluté barvivo),
E104 (chinolinova zlut), E110 (Cl potravinarska zlut 3), E122 (Cl potravinarska
Cerven 3), E124 (Cl potravinarska Cerven 3), E129 (Cl potravinarska Cerven 17;
allura).

Jdete prikladem

Mate-li doma zatim malého prcka, staci, kdyz ho prosté nenechate vyrazna jidla
jist. Cukrovat ani solit nemusite. Ditéti stac¢i cukry a sul, které se
prirozené v potravindach vyskytuji. A tak si pochutna na presnidavce
z nastrouhaného jablka, mrkve a bananu nebo na kasi ochucené trochou
Cerstvého ovoce.

Varite-li polévky, staci je ochutit zeleninou a zelenymi bylinkami. Samotné
maso, z néhoz vyvar udélate, jiz dostatek soli obsahuje. A kdyz pridate ryzi Ci
téstoviny, nebudou v jidle chybét ani sacharidy a pfipravite zdravou, vyZivnou
dobrotu.

Vétsi problém maiji rodice, jejichz potomci jiz sGl, cukr a Skalu chemickych chuti
a vUni dobre znaji. Pak nezbyva, nez zacit zdravé vafrit pro celou rodinu
a vysvétlovat ratolestem, ¢im mohou kvdli nevhodnému stravovani onemocnét,
co vsechno pak nebudou smét delat, ze mohou byt tlusti a podobné.



Podivejte se, kolik soli A tolik soli déti

obsahuiji: potrebuji na den:

Loupak 1,3¢g 4 az 12 mésicu méné nez 0,5 g
Rohlik 0,55¢g 1 az 3 roky 05azlg
Krajic chleba 0,92¢g 4 a7 7 let 1g

100 g dietnich parku 6,29 8 az 10 let 1,15¢g

100 g Sunky L8g 11 a2 14 let 1,25 g

100 g keCupu 2,75 ¢g

Vite, ze...

je détska obezita nasledkem nadmérné konzumace soli? Energeticky vydatné
potraviny, napf. rychlé obcerstveni, bramburky, orisky, tavené syry, uzeniny
apod. zvysuji pocit zizné. Dité se ale nenapije vody, ale radéji sladké limonady.
Zatimco bylo v CR v roce 2000 obéznich 894 déti ze 100 000, v roce 2008 to
bylo jiz 1703 déti!

Podle priazkumu 80 % ¢eskych déti ve véku mezi 6 a 12 mésici dostava
v jidle nadbytek soli. V roce a pll je to jiz 95 %. A tak uz détsti Iékari zjistuji
u svych malych pacientl vysoky krevni tlak, nemoci srdce, cév a ledvin!



Takhle svaci pataci

Chlapci Divky

11,3 % ji suSenky 8,2 % susSenky

8,5 % cokolady a tycinky 2,6 % néco slaného

7 % néco slaného 3 % ¢okoladu a ty¢inky
36,6 % zeleninu a ovoce 63,7 % zeleninu a ovoce
36,6 % chleba s maslem 22,5 % chléb s maslem

(prlzkum ucinilo Ceské zdravotnické férum)
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