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Bonbon diteti neuskodi, ale
ne kazdy...
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Jak u vas probihaji rodinné nakupy? U nas potomek pravidelné z obchodu
odchazi s pytlikem bonbont v ruce. Nékdy se do sacku dobyvame dokonce jiz
mezi regaly Ci pfi Cekani ve fronté u pokladny. Takeé si tak vykupujete klid, nebo
sladkost potomkovi razné odeprete?
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Jen vyjdeme z nakupniho centra, snazime se synkem vybojovanou
sladkost ukryt. Jenze, jen co dojedeme domu, uz je to tady zase:
Mami, ja chci bonbdnek. At délate, co délate, ditko je neodbytné a i
kdyz se mu snazite misto cukrovinky vnutit kus ovoce, trva na svém.
Méli bychom byt jako rodice drsni a kategoricky jeho pozadavku v
zajmu zdravého stravovani vzdorovat nebo mit klid a s bonbony
nevalcit?

Odbornici na zdravou vyzivu doporucuji nebojovat, do détského jidelnicku
cukrovinky patfi. A jak vSichni vime, se zdkazy roste chut. Jestlize bonbony
budeme détem odepirat, az zacnou chodit do Skolky, stejné je ochutnaji
(nékolik sackd jich snad kazdd maminka pfi narozeninach ¢i svatku prcka
donese), nebo jim je budou potaji davat babicky.



Ucte déti misat

NejlepsSi je déti od pocatku vzdélavat, vysvétlovat jim, Ze sladkost si dat
mohou, ale kazi se po ni zoubky, kdyz ji sni vétsi mnozstvi, mize je bolet brisko
a zaroven, pokud chtéji rlst, musf jist pravé napriklad i zeleninu, ovoce a tak
dale...

Kdo by nemél bonbony skutecné dostavat, jsou déti do dvou let véku. U
starsich a také u nas dospélych plati zasada zdravého zivotniho stylu - Ctéte
obaly, vybirejte kvalitu a co se tyka mnozstvi udrzujte rozumnou miru.

,Ditéti nedavejte cely pytlik, ale jen par bonbon(
do misticky. Jeden stogramovy sacek by mu mél
vystacit zhruba na tfikrat,” radi dietolozka
Katerina Hlavata.

U malych déti pozor na tvrdé bonbony, mohly by jim zaskocCit. Radéji sahnéte
po mékkych. Prilis vhodné nejsou ani bonbony ovalené navic v cukru. Zbytecné
ho dité sni vice, a tak je i vice ohrozeno nadvahou.



Vybirejte ty nejprirodnéjsi

V soucasnosti je na trhu celd rada vyrobkd, které jsou bez umélych barviv a
zvyraziovacl chuti. Ty kromé jiného u déti mohou zpUlsobovat hyperaktivitu.
,Vybirejte bonbony, které vyrobci barvi a ochucuji misto chemickymi latkami
ovocnymi, zeleninovymi a rostlinnymi extrakty a koncentraty,” doporucuje
doktorka Karolina Hlavata.

Napriklad u déti pro barevnou i chutovou pestrost oblibené BON PARI
s ovocnou chuti obsahuji jako zakladni ingredience jablko, visen, Cerny rybiz,
bezinku ale i koprivu, Spenat, ibisek, mrkev, redkev Ci svétlici barvirskou,
oznacovanou také jako plany Safran, ktery je zlutym prirodnim barvivem.

Zdravéjsi nez limonada

Pravé diky prirodnim barviviim, jsou ve vétsiné pripadl bonbony lepsi nez
lahev limonady. Prckovi obvykle staci jeden, dva kousky, zatimco sladkého piti
s umelymi barvivy a dalSimi pro zdravy vyvoj déti problematickymi latkami
(napriklad kyselinou fosforecnou v colovych napojich), vypije vice. Dostane do
sebe i vétsi mnozstvi cukrl - tedy energie.

Jestlize budete svému potomkovi vhodné vysvétlovat co a jak spravné jist, pit



(zdroven se tak budete chovat i vy, plUjdete prikladem), je velka
pravdépodobnost, Ze v budoucnu misto piti litrl sladkych limonad sdhne po
Cisté vodé a obcas si vycuca néjaky bonbon.

Bonbony s vitaminy ovoce nenahradi

Cukrovinky obsahujici vitaminy jsou podle
Karoliny Hlavaté urCitym pfinosem, ale nenechte
se zmast. ,Rozhodné nemohou nahradit béznou
stravy. Nelze si fict, Zze kdyz dité sni tyto
cukrovinky, neni tfeba mu jiz dat napf. jablko.
Neni to ani vitaminovy pfipravek. Je to jen o
néco lepsi bonbon,” varuje dietolozka.

Pozor na cukrovinky z lékarny

Détem, zejména malym, je vhodnéjsi davat kvalitni bézné bonbony, nez
hroznovy cukr obohaceny vitaminy, ktery nabizeji |Iékarny. Pokud uz jim je
dame, je tfeba dodrzovat doporucenou denni davku, byva maximalné 2 az 3
kousky na den. Je tu tfeba veédét, ze v tomto pfipadé jde jiz spiSe o potravinové
doplnky!
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