magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O détech 14. 4. 2016 | tla

Preslazena svacina pro deti
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Snidané, presnidavka, obéd, svacina, vecere, v dobé zvyseného rlstu i druha
vecCere. Nejde o seznam dennich jidel ¢lovéka, ktery se snazi zhubnout.
Pravidelna strava je extrémné dilezitd predevsim u déti. Jejich organismus se
vyviji a télo potrebuje dostavat kvalitni ziviny pravidelng, ne narazove dvakrat
trikrat denné. Dllezitou potravinou v détském véku je mléko a mlécné vyrobky.
Spoléhate-li jen na ty kupované, budte na pozoru!
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Zdroj: Female child drinking glass of milk z Shutterstock

MIécné vyrobky, které by mohly spolu s kouskem zeleniny, pripadné peciva a
napojem byt skvélou svacinou, je tfeba vybirat opravdu obezretné. ,Jdete-li
do obchodu a do chladiciho boxu sahate automaticky, vybirate podle
obalu, ceny, rozmanitosti, chcete, aby déti nemély svadciny
jednotvarné, mély pokazdé néco jiného, muzete se spalit. V dobré vire
predkladat détem sice mlécny vyrobek, na druhou stranu velmi
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preslazeny a casto i tucny,” upozornuje nutricni terapeutka Zuzana
Douchova.

Mléko je zdroj kvalitnich bilkovin, vitamin(, mineralnich latek. Z nich je velmi
dllezity vapnik, kterého détsky organismus potrebuje zvySené mnozstvi
vzhledem k rdstu a tvorbé kosti, zubl. , Ve stravé skolnich déti a
dospivajicich, pfedevsim v obdobi intenzivniho ristu, maji byt mléko a
mlécné vyrobky zastoupeny denné v mnozstvi alespon dvou az tri
porci,“ doporucuje Spolecnost pro vyzivu.

Jak tuéné maiji byt

NE) mléko a mlécné vyrobky by mély byt polotucné, méli bychom pfi nakupu jit
zlatou stredni cestou. ,,Vhodné je napriklad polotucné mléko, kysané
mlécné napoje a jogurty s prirozenym obsahem tuku, tedy cca 2,5 az
3,5 procenta tuku, syry cca do 30 procent tuku v susiné,” uvadi Zuzana
Douchova s tim, ze v détské strave bychom méli zapomenout na light vyrobky.
»Sice obsahuji méné tuku, zaroven jsou vsak obvykle ochuzeny i o
vitaminy a mineralni latky. Navic konzistence byva ,,dohnana“ skroby,
vyrobek, i kdyz takrka bez tuku,“ vysvétluje nutri¢ni terapeutka. Problém
pridanych Skrobd je i ve zplsobu jejich zpracovani v organismu, kde se ukladaji



ve formeé zasobniho tuku. A jejich glykemicky index je vysoky, to znamena, ze
déti po nich dostanou brzy hlad.

Kolik cukru by mély obsahovat

Jesté vétsi problém u mlécnych vyrobkd je pridany cukr. Na trhu je mizivé
procento téch, které odpovidaji doporuCenim Statniho zdravotniho Ustavu.
Svacina pro déti ve véku 6 az 10 let by méla mit energetickou hodnotu
priblizné 960 az 1185 kJ. Maximalné 10 procent energie by mélo pochazet z
pridanych cukrd.

Misto do obchodu michat doma

Pfipravovat svacinu pro déti je pro kazdého rodi¢e poradné narocné. Kdyz
radou bude: michejte doma i jogurty, zfejmé si feknete, oni se zblaznili.
»Rozhodné si budete moci byt jistéjsi, nez kdyz svym potomkum date
drobné, aby si svacinu koupily. | kdyz poslechnou a koupi si mlécny
vyrobek, muze mit vice cukru i tuku nez susenka a energeticky byt
hodnotnéjsi nez chléb s turistickym salamem,“ upozornuje Zuzana
Douchova.

Priprava domaci svaciny se mlze stat prinosem nejen pro déti, zdravé posvacit



s nimi mdzete i vy a dokonce usetrite. Zkuste koupit velké baleni bilého jogurtu
a vyrobit doma ovocny, cokoladovy i musli jogurt. ,,Staci malé sklenicky,
pro déti mohou byt plastové. Jogurt ochutit nadrobno pokrajenym
ovocem, domaci marmeladou, najemno nastrouhanou kvalitni
¢okoladou, smési ruznych vloéek, ofisku a seminek. O vikendu si
pripravte ochucovadla a ,domaci“ jogurt pak zvladnete béhem chvilky
vecer a rano ho uz jen vyndate z lednicky,“ radi Zuzana Douchova a
pridava, ze podobné Ize vykouzlit domaci tvarohovy krém, ochucené jogurtové
Ci acidofilni mléko a dokonce smetanek. ,,Doporucuji vyzkouset i domaci
pudink, do kterého se misto tradi¢nich piskotu pfidaji ovesné viocky a
kousky ovoce. Taky muze byt svac¢inou a stat se tak jednou ze t¥i
dennich porci mléénych vyrobku,“ dodava nutri¢ni terapeutka.
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