VSichni zndme tu neprekonatelnou chut na sladké.
Télo nam ddva signdl, Ze do sebe potfebuje rychly
prisun energie, cukru. Stejné tak i nase déti z téchto
divodu sahaji po susenkdch, slazenych limondddch.
To, Ze mivame chut na sladké, souvisi casto s tim, Ze
se Spatné stravujeme, trpime nedostatkem spdnku

a jsme prosté celkové unaveni.

Nejsou to jen zuby, na kterych se mnozstvi
cukru podepise. Nasledky konzumace slad-
kosti jdou u déti jesté dale. Davno je prokaza-
no, ze sladkosti, cukr ovliviiuje psychiku déti
a ma tedy vliv na zmény v jejich chovéni. Déti
»2avislé” na cukru se ¢asto projevuji neklidem,
poruchami soustfedéni, Dnes roste i podet
déti trpicich obezitou a diabetem,

Co se v mladi naudis...

Uréité plati staré, ale dobfe zndmé poreka-
dlo. Sladkosti zafazujte do jidelniCku détf

co nejpozdéji. Nedavejte détem sladkosti
automaticky, aktivné je nenabizejte. Tak si na
né nebudou navykat. Pfikladem takové praxe
muzZe byt nase matefska skolka Seminko, ve
které se snaZime ucit déti zdravému Zivotnimu
stylu, za coZ Skolka obdrzela certifikdt Skutec-
né zdrava skola. Sladkosti ve smyslu bonbony,
lizdtka a rGzné cukrovinky jsou u nas ve Skolce
zakdzané. Déti je z vyZivového hlediska nepo-
trebuji. Détem se v prostorech skolky sladkosti
nepodavaji a rodice o tom informujeme uz

pfi nastupu do Skolky — mame to zakotveno
pfimo ve Skolnim fadu. To se tyka i détskych
oslav narozenin, rodic¢im to pfipomindme

na tridnich schizkach a davame jim tipy na
,zdravé mlsani®. Zédame je, aby s détmi radéji
doma néco zdravého upekli nebo pfinesli pro
déti susené ¢i Cerstvé ovoce, ofisky ... Jedna
maminka na oslavu svého syna vytvorila napf.
UZasnou kvétinu z Cerstvého ovoce a déti byly
nadsené. Stejné tak upozornujeme rodice, aby
détem nedavali sladkosti na vylety. Ucitelé
maji s sebou vidy ofisky, rozinky ¢i jiné susené
ovoce.

Jak na déti
Sladkosti détem jednoduse nerozmluvite. Urci-
té zalezi na véku. Malym détem, kolem pétého

roku mate jesté sanci
vysvétlit, Ze sladké

nedéla dobre brisku,

a Ze si spolecné pfipravite
néco lepsiho. Dlezité, jako
u vieho ostatniho, je urdité jit
ptikladem. Nema smys| détem
zakazovat ¢okoladu a sami ji ukusovat.
Ostatné i toto pravidlo plati ve skolce Semin-
ko. Ani zaméstnanci nasi Skolky pfed détmi
Zadné sladkosti nekonzumuji, jsme si védomi,
Ze pro déti jsme vzorem. Sladkou chut u détf
neuprednostiujeme.

Sladkosti jednoduse naprosto vyfadte z va-
Seho jidelnicku, ale hlavné i z celé domacnosti.
Zamyslete se i nad tim, jak détem sladkosti
dopravate. Dostavaji déti sladkosti ,,pouze”
za odménu? | na to pozor. Dité si tak navykne
dostavat sladkost jako odménu nebo ,bolest-
né” a chape to jako néco naprosto pozitivniho
a automatického.

Zdravé sladkosti

Sladkych, ale presto zdravych alternativ se
dnes, v dobé BIO trendu, nabizi hned nekolik.
Ke snidani napfiklad rdzné druhy kasi (obilné,
pohankové, ryZzové ...) sypané tfeba rozinkami
Ci oriSky. Ke svaciné pak tfeba rGizné ovocné
kolace, celozrnné zaviny ¢i susenky, bily jogurt
s derstvym ovocem nebo ovocné pyré bez pri-
daného cukru. Velkym hitem jsou dnes i rdizna
smoothie pfipravovana z ¢erstvého ovoce.

V nasi Skolce Seminko se o nahradu cukru
snazime také. Nahradou sladkosti je urcité ovo-
ce, jak Cerstvé, tak susené, podavame détem
i ovocné pyré. Kase sladime bio sirupy (datlovy,
javorovy), susenym ovocem nebo je oblibenou
kombinaci med se skofici. Kdyz détem nabizime
ovocné pomazanky {dZzemy), jsou pievazné
nepfislazované a s vysokym obsahem ovoce.

Détem doprejeme ke svaciné i moucnik, jednd
se vSak o Cerstvé upeceny, necukrovany a bez
rdznych polev — napf. doméci pernik s jablky,
vicezrnny jablecny fez s ovesnymi viockami,
mrkvovy kolac aj. Sladky obéd mame maximal-
né jednou za mésic, ale i tak se jedna o zdravéj-
Si variantu — napf. Spaldové livance s javorovym
sirupem. | pro pitny rezim plati pravidlo bez
cukru. Podavame pouze neslazené ovocné

a bylinné ¢aje, bio mosty rfedime Cistou vodou
v poméru 1:1. Rovnéz obilné napoje, které jsou
dnes ¢asto vyhledavanou alternativou k mléku,
chutnaji sladce. Jako sladidlo volte napfiklad
pfirodni véeli med.

Kdyz to jinak nejde

Nic se nema prehanét a bylo by i skoda déti pfi-
pravit o dalsi nové chuté. Navic dité nebude Zit
v bublinég, izolované od ostatnich déti. Pozdéji
ve Skole uvidi svaciny u ostatnich déti, ochutna
a diky tomu se pak doma bude vice doZadovat
novych sladkosti. Proto obcas miizete doprat
ratolestem sladkost, ovSem vzdy si prectéte slo-
Zeni a berte v potaz, Ze je dlezit&jsi kvalita nez
kvantita. Volte radéji drazsi okoladu s vysokym
podilem kakaa neZ levnéjsi a tieba pro dité Iépe
vypadajici cukrovinku. =

Bc. lveta Garciova
vedouci skolni jidelny Mateiské skoly
Seminko v Toulcoveé dvore

_ihf@?ma('p@l’ivm 3/2017 21




