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ProC detem sladkeé tolik
chutna ?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Proc-detem-sladke-tolik-chutna-
__510013x9817.html

Do znac¢né miry je ndm chut na sladké dédna do vinku, protoZze se s ni
setkavame jiz po narozeni. Materské mléko obsahuje znacné mnozstvi cukru
laktézy a md prijemnou sladkou chut. Pfi kojeni dité pocituje bezpedi, blizkost
matky a tyto prijemné prazazitky si prenasime do dospéelosti.
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Zdroj : Déti a sladké ze Shutterstock

V pozdegjsich letech se sladké Casto stava naplasti na rozbita kolena, odménou
za dobre vykonanou praci, pozornosti od babicek. MIsani v dospélosti vétSinou
slouzi jako naplast na bolavou dusi, uklidnujici prostfedek po namahavém dni
nebo zpdlsob, jak si umocnit pohodu. Abychom se témto nespravnym vzorctim
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chovani vyhnuli, je potreba pristupovat ke sladkému s rozumem.

Bohuzel Casto se setkdvame s extrémy - neomezeny prisun sladkého na strané
jedné (vzdyt je maly, jen ho nech) a nebo prfisny zdkaz cehokoli sladkého na
strané druhé. Oboje vytvari nezdravé hranice.

Co je tedy ,,normalni“?

Normalni je mit jednu malou sladkost klidné denné, dllezité je naucit se, co
je jedna porce. Za porci se povazuje 25 g bonbond, maly nanuk, 2 1Zi¢ky nutely
nebo par kosti¢ek ¢okolady, jeden koldacek nebo musli ty¢inka. Déti i dospélaci
mivaji radi ,své" balenf, proto radéji kupujte malé sacky bonbonl, malé
Cokoladky nebo alespon poridte pekné malé mistiCky a do nich davejte pridely.

Jak se vyvarovat mlsani ?

Vyhybejte se maxi balenim cehokoli a neponechavejte sladkosti na ocich.
Mnohdy totiz zbyte¢né misame z dlivodu, Ze ndm na sladké prosté padne zrak.



Jak tedy na to?

Sladkosti neodpirejte ani obéznim détem, zbytecné se budou citit
ochuzeni. Ve vybéru se ale snazte vyhybat plnénym oplatkam, susenkam s
polevou, croissantlim, kobliham, zelé bonbonlim obalenym v cukru a
nekvalitnim cokoladam. To plati i pro déti stihlé.

Pokud je to mozné, obcas néco dobrého upecte. Pfi vybéru surovin si také
polozte otazku, zda z toho ma néco i nase télo nebo si jen pochutna jazycek. To
znamena, ze kdyz pecete, pouzivejte nutricné hodnotné suroviny, jako
jsou tvaroh, orechy, ovoce, mak, seminka, celozrnna mouka nebo
ovesné vlocky. Déti rady pomahaji, a pokud se pripravy jidla Ucastni,
zpravidla i vyrobky s chuti sni. Vyuzijte toho pravé pfri pripravé ,zdravéjsich”
variant peciva.

Tipy na dobroty

Vyborné jsou i ruzné dezerty z tvarohu, jogurtu nebo ricotty a
samozrejme ovoce. Priprava je rychla, dejte si ale zalezet na servirovani.
Cisty ubrus, tvarohovy krém v poharovych sklenkéch, vichni si sednou ke stolu
- to déla zazitek, ne maslovy dort. Hravé a zdravé jsou i ovocné Spizy, popf.
ovoce namacené do Cokolady nebo domaci zmrzliny.



Vyzkousejte: Boruvkové muffiny (12 kousku)

300 g celozrnné mouky

155 g mandli, jemné nasekanych
2 Izice pSenic¢nych klickl

1 1Zzice prasku do peciva

1 hrnek mléka

150 g medu

1 vejce

3 Izice fepkového oleje

1 Izicka vanilkového cukru

Hrnek bordvek

Dobrou chut
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