Dt kosenec

Zdrava davka

energie

Obiloviny jsou zakladem lidskeé sfravy uz
od praddvna. Potfebuii je dospéli, ale ity , 3
nejmensi déti. Pro né totiz predstavuji zdrave =
nalivo pro jejich kazdodenni vykony.

PRIPRAVILA: ZUZANA LABUDOVA

V pritbéhu batoleciho viku se fyzickd aktivita
stava nejvétii slozkou vydeje energie. Existuji
ditkazy o tom, e na vjvoj déti mide mit vliv

mnozstvi i kvalita spotfebovanych kalorii.

| MOZEK POTREBUJE ENERGII

Vedela jste, e mozek kojence je minimdlné
dvakrat aktivnéjéi nez mozek dospélého?

Ve zdravém, normalné fungujicim mozku jsou
sacharidy ve formé glukézy jedinou Zivinou
vyutivanou pro energeticky metabolismus,

a protoke pravé v kojeneckém véku se spoje

v mozku vytvifeji nejvice, spotfeba glukozy je
v tomto obdobi velmi vysoka. Pro spravnou
furkei mozku béhem prvniho roku fivota dité
potfebuje minimalné 60 a 95 gramd stravitel-
nych sacharidi denné.

JiDLO PRO SPRAVNY VYVOJ
Nezastupitelnym zdrojem energie pro rust

a vivoj jsou pro malé déti obiloviny. Vyznam
ceredlii v jidelni¢ku malych déti potvrzuje

i doktor Petr Tliskal z Fakultni nemocnice

v Motole: ,Ceredlie, tedy pienice, Zito, jeCmen,
oves, kukufice, ryZe, proso, pohanka a jiné tvo-
# vyznamnou souddst lidské vyZivy. 5 poddva-
nim obilovin vétiinou zad¢indme po 6. mésici
véku ditéte. § postupnym zavidénim obilovin
s obsahem lepku do jidelnigku ditéte bychom
neméli podle doporudeni Evropske spoleénos-
ti pro gastroenterologii, hepatologii a vyZivu
zatinat diive nef po ukonéeni 4. mésice, ale
také ne pozdéji nei v ukonceném 6. mésici
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véku. Prokazuje se, 2e toto obdobi je nejvhod-
néjéi pro seznameni organismu s alergeny

i 5 lepkem, Plati to také pro déti, jeZ si nesou
nesnadenlivost lepku ve své geneticke vybavé,
Spravnym nacasovanim prvniho kontaktu

s obilovinami a lepkem se tak sniZuje riziko
rozvoje tohoto onemocnéni. Obiloviny jsou
nejen vyznamnym zdrojem energie pro rist
a vyvoj ditéte, ale obsahuji také potfebné
vitaminy skupiny B, vlikninu a minerdlni
Litky. Nékteré ceredlie (#ito, jeémen, oves) jsou
bohaté na betaglukany, které posiluji obranny
systém organismu.”

JAK JEDI CESKE DETI?

Konzumace ceredlii détmi ma viak takeé svou
stinnou stranku. V nadich zemépisnych &irkich
kejenci bézné konzumuji pekirenske zbodi,

které primarné neni urceno malym détem,

ale dospélym (rohliky, chléb &i sladké pecivo).
To s sebou pfindii zvyseny prijem soli, cukru

a nevhodnych tukd, ¢éim? jsou vyhody obilovin
pro détsky organismus znehodnocoviny.

DOBRA VOLBA

A jak vlastné ceredlie pro déti spravné vybirat?
.V jidelnicku kojence jsou obiloviny zpoditku
poddviny ve formeé kadi. Kdyz je dité schopno
pfijimat pevnou stravu, rozéifuje se poda-
vani ceredlnich virobkd na daldi produkty,
napiiklad détské snidafiové ceredlie. Co se
tjce peciva, je z vytivového hlediska vhodnéjsi
postupné zafazovat do jidelnicku ditéte radéji
vyrobky 2 celozrnné mouky. Bilé pecivo je sice
energeticky bohaté, zato je chudi na ostat-

ni latky, o néZ pfichdzi pfi zpracovini bilé

—

8 1000 dni do Zivota
80%
i = F i . g )
E okolni Faktory Nutrizni ndvyky a stav vyivy = endkhe vk
& wiliva
@ - Doporuéeni pro viiivu kojencd a batolat

100 | Rijen 2014 | www.maminka.cz

ﬂQOO

dni do zivota

PECIFMAENA CF

T

moderatorka
a maminka
dvojéatek
Honzika

a Adamka
~Mzdycky jsem
svoje kluky uéila
snidat, protoze
jsem presvédde-
na, Ze snidané
by méla byt
hlavnim zdrojem
energie na cely
den. Nejtastéi
jim tedy nabizim
kage. Dfive jsem
jim jednoduse
umichala koje-
neckou migenou
kasicku, dnes uz
ale mixujl sama
z miéka, ceredlii
a ovoce, tedy
potravin, které
povazuji za zdra-

vé zdroje energie.

Navic pravé

v kasi kluci snédi
i ty druhy ovoce,
které jinak tvrdo-
sijné odmitaji -
napiiklad jablka,
broskve, hrusky.
Jinym zplsobem
do nich tyto
potraviny prosté
nedostanu. Diky
kasim snad vzdy
méli dostatek

energie, K ve-

tefim si oblibili
jahodové kase,
nicmené ¢im jsou

stardi, tim maji

radéji masicko.
Vsechno kolem
jidla jsem vidy
fedila s pediatric-
kou, tak véfim, Ze

jsem 2adnou chy-

bu neudélala.”

Dité sacharidy
potiebuje o cerealie jsou
spravngm zdeojem!

mouky. Je také potfeba vénovat pozornost
piidavnym latkidm - cerealni vyrobky jsou
casto obohacovdny tuky a cukry, coi zvysu-
je jejich chut, nicméné negativné ovliviuje
jejich vyZivovou hodnotu,” vysvétluje

dr. Tlaskal.

DAME SI KASI?

Obilné kase jsou idedlni formou obilovin

v jidelni¢ku nejmensich déti. Hotové kase
uréené pro kojence a batolata se mimo jiné
vyznaéuji nizkym obsahem sodiku a cukru,
coi odpovidd soucasnym stravovacim
standardiim. Na vyrobce kasi s vékovym
uréenim jsou navic kladeny velmi pfisné
standardy kvality.

KOLIK SOLI PRO DETI?

Cesi denné konzumuji az vice ne?
dvojnasobek doporudeného mnozstvi

soli - oproti idedlnim 5 gramim pfijmou
zhruba 12 gram. A tento zlozvyk si buduji
jiz v détstvi, jeliko sloZeni détske snidaneé
se obvykle od té pro dospélého prilis nelisi.
Ptitom denni doporu¢ené mnodstvi soli
pro déti je vyrazné niZéi ne pro dospélé.
Kojenec svou doporudenou didvku obvykle
vyéerpa jedinym platkem Sunky. Doporu-
ceny prijem soli ¢ini pro kojence maximal-
né 0,5g a pro batole 1.7 g.

NAUCTE DITE SNIDAT ZDRAVE

Je prokazino, e déti, jei jsou zvyklé snidat,
maji v pozdéjiim véku nizéi BMI neZ déti,
které snidani vynechavaji nebo snidaji néco
jineho nez obiloviny. Ulte své dité snidat
uf od batoleciho véku a nabidnéte mu rdno
obilnou kasi. Takova snidané doda ditéti
dostatek energie do za&itku dne. Co se tyée
vhodného mnozstvi ceredlii, je to podle
Tlaskala jednoduché; .S vékem ditéte se
zvyluje objem konzumované stravy, tedy

i velikost porci u ceredlnich vyrobla. Ty

by mely tvofit ziklad nasi vyZivy, proto by
krome samostatného podivini ovoce nebo
zeleniny mély byt souéasti prakticky kazdé
porce vyiivy.” m
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