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Vyziva deti - co nejvice
prirozenych potravin

URL Clanku: magazin/clanky/o-detech/Vyziva-deti---co-nejvice-prirozenych-
potravin_ s10013x9757.html

V dnesni dobé je velice jednoduché ziskat informace o ¢emkoli. Staci otevrit
internet a za par sekund jste zahlceni informacemi. Vyziva neni vyjimkou. Je
dobré si vSak uvédomit jak kvalitni tyto informace jsou a pouzit selsky rozum,
kdyZ se v nich budete pokouset zorientovat. Casto se totiz dozvite, jak rychle
se ve vyzive vse meéni, ze to, co lonsky rok jesté platilo, letos uz platit nemusi.
Zaklady vsSak zUstavaji stejné a to je podstatné.
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Velmi ¢asto informace o vyzivé hledaji maminky, které pripravuji stravu svym

détem a chtély by pro né to nejlepsi. Jak se tedy zorientovat v zaplavé
informaci?
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Zdroj: Child, food, kid z Shutterstock

Asi zakladem spravného uvazovani je poskytnout détem zejména
prirozenou stravu, tedy takovou, ktera je pripravena ze zakladnich
surovin, bez pouziti premiry pridatnych latek. Takovou, u které mate
kontrolu, kolik obsahuje cukru nebo soli. Pravé tyto dvé slozky jsou u déti
nejvetsim problémem a uz v détstvi si déti zbytecné navykaji na prilis sladkou
a pfrilis slanou chut.


http://www.shutterstock.com/pic-295260704/stock-photo-child-food-kid.html?src=p3ba8kwIvLfA6nOafrln1g-2-8

Sacharidy

Dité, stejné jako dospély, by mélo za den snist pomérné velkou ¢ast sacharidd.
Tim jsou ale mysleny sacharidy komplexni. Tyto sacharidy najdeme zejména
v obilovinach, lusténinach a zeleniné.

Co se tycCe obilovin, mélo by dité denné prijmout asi 6 porci, prficemz jedna
porce je velka jako jeho dlan nebo pést. V této skupiné davejte veliky
pozor na jemné sladké pecivo, pecivo pInéné riznymi smésmi, slané
trvanlivé pecivo, misli tyc¢inky a slazené snidanové cerealie. Tyto
potraviny rozhodné do stravy déti nepatri. Vyhybat se naopak nemusime
celozrnnému pecivu.

Velice dobré jsou riizné obilné kase, ale pozor na mnozstvi pridaného
cukru.




Ovoce a zelenina

Dalsi nedilnou soucasti stravy by mélo byt ovoce a zelenina prevazné
v syrovém stavu. Ale u zeleniny je dobré zarazovat i tepelné upravené druhy,
které jsou |épe stravitelné. Jen pozor na tepelnou upravu, méla by byt
kratka a Setrna.

Mléko a mlécné vyrobky



Nedilnou soucasti jidelnicku déti by mélo byt
mléko a mlécné vyrobky. Uprednostnujte
neochucené varianty. Dité, které neni
navyklé na sladkou chut, je bez probléml |
pfijme. Sladsi chuté mlzete dosdhnout
pridanim Cerstvého ovoce. Jogurty pak mdzete
obohatit i o chia Ci jina seminka.

Pro déti jsou vhodné Cerstvé syry. U syru je potfeba se divat na mnozstvi
soli a pravé kvuli jejimu vysokému mnozstvi bychom se méli vyhybat
syrum typu balkansky syr, korbaciky, nebo niva. Cerstvy syr mdzete
doplnit bylinkami nebo syrovou zeleninou a neni tak potreba kupovat ty
ochucované.



Maso

U masa je dobré dodrZovat pestrost a hlidat si, aby bylo maso libové. Urcité do
jidelnicku déti patfi maso Cervené, které je bohaté na zelezo. U dribeze
doporu¢ujeme maso predevsim bez kize. Pro déti nejsou vubec vhodné
uzeniny. Pokud je vSak détem obcas do jidelniCku zaradite, hlidejte si obsah
soli a procento obsazeného masa.

Alespoi 1x tydné by dité mélo dostat rybu, muze to byt formou
pomazanky, hlavniho jidla ¢i polévky. Urcité by se nemélo jednat o
smazené vyrobky typu rybich prstl, kde znacna c¢ast vyrobku je trojobal.
Opatrné rovnéz se slanymi variantami jako napfriklad uzeny losos.

Lusténiny
Velmi kvalitni bilkovinu lze ziskat i zarazenim lusténin do détského jidelnicku.

Détem je nejlepsi je servirovat po malych porcich jako soucast néjakého jidla.
Napriklad v rizotu nebo se jimi daji i zahustovat polévky.



Pitny rezim

Nedilnou soucasti jidelnicku by mély byt napoje. Porce pro dité je opét sklenice
vysky pésti. Takovychto sklenic by dité béhem dne mélo vypit alespon 7.
Napoje by nemély byt slazené. Do jidelni¢cku déti urcité nepatfi rlzné
slazené a barvené i kolové napoje a neredéné dzusy.

Instantni vyrobky do jidelnicku nepatri

Toto je tedy par zakladnich zasad, které je potreba si vstipit a pravidelné
dodrzovat. Ochucené, slazené, ¢i rizné predpripravené a instantni potraviny do
jidelnicku déti nepatfi. Kolem 1 roku jiz dité prechazi na béznou stravu,
to ale neznamenad, Ze chut této stravy by méla byt stejna, na jakou je
zvykly dospeély. Pokud si dité zvykne na intenzivni chuté, pak velice tézko
bude rado konzumovat napfiklad zeleninu.

Nezapominejte cist slozeni vyrobku - to co je uvedeno na prvnim misté, toho je ve
vyrobku nejvice.

V nutricni tabulce se podivejte, kolik cukrii vyrobek obsahuje a prepocitejte si to
pro lepsi predstavu na kostky cukru. Jedna kostka ma 4 g.
Nezapomente, Zze Vase zdravi a zdravi Vasich déti zacina ve vasem nakupnim
voziku.
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