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Jak se vyvarovat chyb v
priprave detskych svacin?
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Svaciny jsou pro déti dllezitou soucasti jidelnicku. Dodaji energii a pokud jsou
vyvazené, tak zaroven castecné zajisti, ze déti nebudou ujidat nevhodné
pochutiny ze Skolniho bufetu.
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Mnoho cukru i soli

NejveétSim problémem ve vyrobcich pro déti je cukr. Pfesné reCeno nadmeérny
prijem pridanych cukrd. Druha v radé je sdl. Od raného détstvi si déti privykaji



na vyrazné chuté a v dospélosti budou bojovat s obezitou, diabetem,
hypertenzi i jinymi onemocnénimi.

 Projevem nadmeérné konzumace cukru mohou byt zubni kazy. Pfi vyssi
konzumaci soli se mohou jiz v détstvi déti potykat s problémy ledvin Ci
otoky.

Denni prijem pridaného cukru by mél byt maximalné 10 % z celkového denniho
energetického prijmu. Toho déti dosahnou pfi snézeni 2-3 ochucenych
mlécnych vyrobkd. Denni prijem soli by nemél presahnout 3 g.

> NE: medvidek, ¢okoladové susenky, ryzové chlebiky s polevou ¢&i jemné
pekarenské pecivo

Jako alternativu cCokoladovo-orfiSkovych susenek rodice casto voli
cokoladové/jahodové a jiné medvidky, které lakaji rodiCe napisem, ze
neobsahuji konzervanty a barviva. V téchto ,dobrotach” najdete vysoké
mnozstvi cukru a nasycené tuky. Soucasti polev napr. ryzovych chlebikl
jsou trans tuky. Ty zvysuji zejména hladinu LDL-cholesterolu a zaroven snizuji
hladinu HLD-cholesterolu. Denni prijem trans mastnych kyselin by mél byt
maximalné 1 % z celkového denniho energetického prijmu, to odpovida
priblizné do 2 g.



o NE: rohlik a détské pufované krupky

o NE: smetanové sladké jogurty, jogurty s posypkou
o NE: slazené napoje, ,,dZusiky”, piticka pro déti

Jogurty ochutte radéji doma

Jogurty by rozhodné nemély
byt zcela odtuc¢néné, nemely
by obsahovat zbytecné
energii  napéchované
posypky a v idealnim pfipadé
by mély byt neochucené.
Domaci termix nebo
pribindacka zvladne v
kuchyni pfipravit kazdy.

Vapnik, na ktery reklamy cCasto také upozornuji, déti prijmou i v jogurtech,
které pro né nejsou primarnée urceny a bézné se pohybuji kolem 3-3,5 % tuku.

= ANO: neochucené jogurty s ovocem, domaci kombinace (tvaroh/Skyr/bily
smetanovy jogurt/bézny jogurt kolem 3,5 % tuku, Lucina aj.)
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Napoje "pro deti" sladsi nez kola

Vérili byste, Ze v napoji urceném pro déti mize byt jesté vice cukru nez je
treba v kolovém napoji? Je to tak. Bézné nalezneme détska piticka i se 12 g
cukru na 100 g vyrobku. Kolikrat se ani nejedna o 100 % ovocnou Stavu. Na
vyrobu takového ,dzusu“ mdze byt pouzito i pouhych 7 % ovocného
koncentratu bézné doslazeného glukdzo-fruktézovym sirupem.

= ANO: celozrnné susenky, musli tyCinky bez polevy, domaci tvarohovy
kolac

= ANO: voda, Caj, domaci limonady bez cukru, vyjimecné 100 % dzus
redény



Nejvétsi chybou neni
potravina samotna, nybrz
fakt, ze ditéti davate jidlo
do ruky mezi jidly na
uklidnéni, na zabaveni, za
odménu apod. Navic se ve
vétsiné pripadd jednd o
= - potraviny s vysokym
glykemickym indexem. Pozor
byste si méli dat i na obsah
soli napf. v pufovanych dinosaurech je 2,5 g soli na 100 g vyrobku.

= ANO: Za zdravéjsi Ize povazovat kfupky pohankové a cirokové, vzdy
by ale mély byt zarazeny ke svaciné misto peciva a jako soucast pestré
svaciny, nikoli k zabaveni déti mezi jidly. Pokud neni jina moznost, dejte
détem do kocarku radéji kus zeleniny nebo ovoce.
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