Déti se cukru nevyhnou,
ale musi védét kolik je zdrava hranice

Nase déti objevuji svét a s nim i nové chuté. Odmali¢ka postupné ochutnavaji zeleninu,
ovoce, kase, ryzi, maso, mléko, vejce a jsou to chuté Cisté, nesolené a nekorenéné. Postupné
je strava pestiejsi a nékteré chuté oblibené vice, jiné méné a mohou se i postupem ¢asu
ménit. Co jsme méli radi jako déti nevyhleddvdme jako dospéli a naopak, a nékteré oblibené
chuté ndm zlstanou cely Zivot.

Déti ze stravy pfrijimaji energii, potifebné Ziviny pro rlst a spravny vyvoj a vodu. Pestrou,
vyvazenou a pravidelnou stravou ziskavaji béhem dne vse, co potrebuji. VyZiva u déti
zdsadné ovliviiuje zdravi v détstvi, ale i v dospélosti.

Zakladem stravy déti jsou voda, bilkoviny, tuky a sacharidy a potfebné vitaminy, mineralni
latky a antioxidanty. Zdrojem sacharid(, které obsahuji vidkninu jsou lusténiny, celozrnné
potraviny a zelenina. Jednoduché sacharidy (cukry) by mély tvofit 10 % z celkového
energetického prijmu, pfirozené se vyskytujicim zdrojem je mléko a ovoce.

Déti maji radi sladkou chut. Pfidanym cukrim se nevyhneme, déti radi mlsaji, ale zakladem
je vyvazena svacinka, obéd a vecefe a nezapominame na doplfiovani tekutin. Ziskana
energie ovliviiuje chovdni a velké mnoZstvi cukrii zplisobuje nesoustredénost.

Bez zbyteéného cukru mdzeme najit spoleénou cestu ke ZDRAVI DETI.



