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Sladka chut nds provazi od narozeni. Materské mléko je pfirozené sladké diky
laktdze, kterou obsahuje. Napfriklad tfimési¢ni miminko vypije az 800 ml mléka
denné, coz odpovida zhruba 60 g mlécného cukru. To je tfeba 10 g mlécného
cukru na kilogram jeho aktualni hmotnosti. Takové mnozstvi uz nikdy v zivoté z
bézné stravy nepfijmeme. A je to dobre - predstava, ze by prvhacek kazdy den
zkonzumoval 200 g cukru, je désiva. Ale co kdyz si to rodice neuvédomuiji?
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Sladka chut hrala v historii lidstva zasadni roli - byla signalem, Ze potravina je
plnad energie a bezpecna. Dnes vsak Casto Celime prebytku sladkého. U déti
pokracuje prijem sladké chuti z materského mléka tim ze zeleniny a ovoce v
prvnich 1Zzickach. Chranit déti absolutné pred sladkou chuti nema tak Uplné



smysl, protoze tak jako tak v zivoté ditéte prijde okamzik, kdy pozna sladkou
chut primyslovych sladkosti. Jak tedy najit mezi pfirozenou sladkosti ovoce a
zeleniny a extrémni sladkosti primyslovych sladkosti rovnovahu?

Kdy je sladké , tak akorat“?

Primyslové sladkosti jsou extrémné sladké a prirozenou sladkost ovoce,
zeleniny nebo obilovin zcela prebijeji. BohuZzel nas tyto chuté mohou navyknout
na vysoké davky cukru a narusit vnimani pfirozené sladkych potravin. U
dospélého je rozhodnuti koupit ¢i nekoupit na jeho osobnim uvazeni a vili, u
ditéte je to ale viceméné v rukou rodicl. A ti ¢asto pouzivaji sladkosti jako
odmeénu (,To se ti povedlo, tady mas Cokoladu[].“), Uplatek (,Kdyz to snis, dam
ti bonbonky.“), nebo jako Utéchu pri bolestech (,To muselo bolet, pojd,
zajdeme na zmrzlinu.”). A i kdyz to délaji z lasky, mohou tim détem predat
navyk na sladké, ktery se v budoucnu tézko meni. Pravda ale je, ze déti cukr
nepotrebuji v takovém mnozstvi, jak si mnozi mysli. Energeticka potreba jejich
organismu se da snadno pokryt jinymi zdroji.

Vite, ze... kolem dvou let byvaji déti pfirozené nejstihlejsi? Mnoho
rodi¢d a prarodicd si to ale neuvédomuje a ¢asto s nadSenim chvali
détské ,Spicky” jako znak zdravi a sily. Ve skutecnosti by vSak déti
nemély byt pfilis buclaté - nadvaha v détstvi mdze mit dlouhodobé



dlsledky. Cim dfive se u ditéte objevi kilogramy navic, tim vétsi je
pravdépodobnost, Ze si je ponese i v dospélosti. To mize vyrazné
zvysSit riziko vaznych zdravotnich problémd, jako jsou srdecni
onemocnéni nebo dokonce rakovina.

* Z rychlé ankety, kterou jsem si délala na socialnich sitich, vyplynulo, ze 9 z 10
lidi pri vareni sladkych jidel (palacinky, livance, ryzovy nakyp apod.) pridava
cukr i tam, kde ho neni potreba, protoZe uz v nich je sladka slozka ryze/mouka
nebo pak samotna napln z tvarohu a marmelady, ovoce pridané do ryzového
nakypu atp.

Absolutni zakaz?
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Nebojte, nejsme militantni
asketové a stojime obéma
nohama na zemi. Déti
sladkou chut vyzaduji.
Redenim mlzZe byt neuéit
je na tu vylozené
preslazenou extrémné
sladkou chut
prumyslovych sladkosti,
ale na ,pouhou” sladkou |
chut prirozenou.

= To znamena ovoce, at uz Cerstvé, krajené, strouhané, nebo dusené jako
rychlokompot, pres zimu jako kompot, pfipadné marmelada, pripadné
vodou fedéné, stoprocentni ovocné dzusy a freshe.

= DalSi pfirozené sladkou moznosti jsou obiloviny, predevsim celozrnné, at
uz se jedna o ryzi, kukufici, pohanku i lepkové obilniny zpracované jako
priloha i ve forme kase.

Neni nutné, zejména détem predskolnim a starsim, davat predpfipravené
détské kase, které mohou cukru obsahovat pomérné veliké mnozstuvi.



Kolik cukru je jeste v poradku?

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje, aby mnozstvi pridanych
cukru v jidelniéku pokryvalo maximalné 10 % z celkové pfijaté energie.
Snaha je dokonce toto doporuceni jesté snizit na polovinu.

U dospélych takové
mnozstvi odpovida zhruba
55 g cukru denné. Pro |
predstavu tolik cukru
obsahuje napfriklad jedna
pUllitrova lahev limonady.
Pro déti je toto mnozstvi
okolo 25, maximainé 30
g denné, v zavislosti na
veéku, tedy jedna mala 3dcl
plechovka limonady.

Cukr ale neni jen ve sladkostech.

> Najdeme ho také v pecivu, pridava se do détmi oblibenych kecupt, ve
slozeni nékterych uzenin mlzeme nalézt uvedenou dextrézu, coz je ale



glukdza, nejzékladnéjsi jednoduchy cukr. Doslazované muze byt susené
ovoce, détské presnidavky a kapsicky, a ochucujici slozka v mlécnych
vyrobcich, v jogurtech nebo v jogurtovych napojich vétsinou také obsahuje
cukr. Dokonce i bujon pro pripravu vyvaru ma ve svém slozeni cukr.

A tak bychom mohli pokraCovat. Prfidané cukry mohou byt schované opravdu
leckde a je dobré se jim vyhybat nejlépe tim, ze budeme sledovat obaly
potravin a peclivé Cist slozeni.

Co tedy détem davat, aby si sladkou chut
uzily?

Kromé zminéného Cerstvého nebo kompotovaného ovoce a obilovin jsou
skvélou volbou napriklad lisované ovocné bonbonky, platky nebo sSneky, které
jsou bez pfidaného cukru. Pokud dité nema alergii, mohou pro néj byt velmi
atraktivni také orechy nebo nedoslazované susené ovoce. U vétSich déti,
které nemaji problémy s travenim, mdze byt dobrou pochoutkou kousic¢ek
vysoceprocentni ¢okolady. Sladkou chut pokrmtm doda také Spetka skorice,
kardamomu, nebo tfeba mletého hrebicku.

Davka opatrnosti je na misté v pfipadé medu a marmelady. Jedna Cajova l|zZicka
totiz pojme tézsi mnozstvi medu nebo marmelady, a to i dvojnasobné ve
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srovnani se sypanym cukrem. Takze ano, ale opatrné.

= Pro svoje déti se snazte vybirat potraviny idedlné bez pridaného
cukru, anebo pokud volite mezi variantami, tak dejte prednost tém s
mensim mnozstvim cukru. Pristé, az budete kupovat kecup, vyberte ten,
ktery ma cukru na 100 g co nejméné. Uvidite, ze bude vice rajc¢atovy, a
pokud nemate déti zrovna na pokraji puberty, tak s velkou
pravdépodobnosti si nebudou nijak stézovat.

Néjakou dobu sledujte i slozeni dalSich potravin, a pokud je uveden cukr v
potraving, kam byste si ho sami nedali, prosteé ji pfisté nekupuje.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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vlastni praxe (autorka je nutricni specialistka)

cukry denni prijem cukru deétska obezita détska strava detsky jidelnicek jak
omezit cukr materské mléko pridany cukr sladkosti vliv cukru na zdravi zdroje
cukru
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