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Deti a sladkeé: Jak zaridit,
aby misaly zdrave
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Déti maji rady sladkou chut. Oblibily si ji uz v kojeneckém véku, jelikoz
materské mléko ma sladkou chut. Ta je pak pro né tak ddvérné znama, ze
pozitivni vztah ke sladkému je pak samozrejmosti.
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Déti by Casto rady jedly sladkosti i misto normalniho jidla, a tak se nékdy stava,
ze néjaky ten pamisek jim rodicCe pfislibi jako odménu za vzorné snédeny obéd.
Odbornici na zdravou stravu se vic¢i odménovani déti sladkostmi stavi dost
negativné, chapou je jako vychovnou chybu. ,Déti odménujte radéji ovocem
nebo Uplné jinak. Hezky feCena pochvala anebo prislib, ze si najdete Cas na
spole¢nou hru, dokazi dité také potésit a motivovat. “ doporucuje dietolozka
Karolina Hlavata.

Ceho je moc, toho je pfrilis

Je jasné, ze sladkosti zkratka neni mozné vyloucit z détského jidelniCku UplIné.
Obcasné misani neuskodi, ale ¢eho je moc, toho je prilis. Nadmérné mnozstvi
cukru prispiva ke vzniku zubnich kazl, ke zvysovani télesné hmotnosti a
hladiny krevnich tukd.

Vzestup obezity u déti je alarmujici, a proto by rodi¢e méli na mnozstvi
sladkosti, které jejich ratolest sporada, dohlédnout. A také by méli trvat na
tom, aby se dité najedlo nejdrive bézného jidla, a teprve potom si dopralo néco
sladkého.



Zdravé misani

Mlsat se da i zdrave, staci pouze popremyslet nad tim, ¢im klasické cukrovinky
vhodné nahradit. Sladka chut je v FiSi potravin bohaté zastoupena v Cerstvém i
suSeném ovoci, v mrkvi i v kukufici. Aby na né dité mélo vétsi chut, stadi si
vhodné pohrat s jejich Upravou. Ovoce se da na talifi naaranzovat velmi lakaveé,
s trochou Sikovnosti tak mizeme vykouzlit postavi¢ky z pohadek, zviratka nebo
kvétiny. Barevny svét z ovoce déti prilaka a snaze si tak zvyknou na to, brat je
jako béznou a chutnou soucast svého jidelnicku. Ten mohou obohatit treba i
ofechy. Mandle, pistacie, arasidy, vlasské, liskové a para orfechy bychom
starsim détem meéli podavat Casteji. Obsahuji totiz zdravi prospésné tuky, jsou
zdrojem vldkniny a minerald. Pozor vSak u déti do 3 let, u kterych hrozi riziko
vdechnuti.



Kvalita pred kvantitou

Co se tyka klasickych sladkosti, jakymi jsou cokolada nebo sladké tycinky, tak
se vyplati volit kvalitu nad kvantitou. Pfednost bychom méli davat kvalitnim
cokoladam s vysSsim podilem kakaa a ne jejich levnéjsim nahrazkam. Dobrou
volbou jsou také napfriklad celozrnné susenky nebo musli tyCinky bez polevy.
To, ze je dobré omezit piti sladkych ndpojl a limonad snad neni nutné
opakovat.
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