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}*': ff'-Všichni známe tu nepřekangtelnou chuť na sladké.
Tělo nám dóvó signúl, že do sebe patřebuje rychlý
přísun energie, cukru. itejně tak i naše děť z těchto
důvadu sahají po sušenkách, slazených !imonádách.
Ta, že mívúme chuť na sladké, souvisičnsťo s ďm, že
se špatně stravujeme, trpíme nedostatkem spánku
a jsme prastě celkavě unaveni.

li|ejsou tr: jen zuLry, na Lterých se množstr;í

cukru podepíše. Násleclky |<onzumace slad-

kcrí jdcu u děť ještě dále. Dávno je prr:kázá-

no, že sladkosli, cukr ovlivňuje psychiku tiěť
a má tedy viiv na změny v jejich chování, Děti

,,závislé" na cukru 5e často projevují ne klidem,
pc,ucnarni soustředění. Dncs roste i počet

dělí trpicích cbezitou a diabetem.

ť* ** r; *"ti*di ***čí*.,"
Určitě plať staré, ale ciolrře známó pcrřeka-

cllo. SlaCkesť zařazujte do jídelníčku děť
co nejrlozději. Nedávejte dětem sladkosť

automaťicky, akřivně je nenalrízejte, Tak si na

ně nebudou navykat. Příkladem takové praxe

muže být naše mateřská školka Semínko, ve

které se snažíme učit děťi zdravému životnímu

stylu, za což školka obrlržela certifikát Skuteč-

ně zdravá škola, 5|adkosť ve smysIu bcnbóny,

iízátka a různé cukrovinky jsou u nás ve školce

i;kázané, Dět1 je z výživového hlediska nepc-
:':::'i Dětem se v prostorech školky slarikosťi
^=_:....., a r-odiče o tom informujeme už

.' -:.:,3l :: š<o kV - máme to zak0tveno

:' -: , -. s(,: - ^, i3au, To se týká i dětských

UJlo, , _ _, , LU pr pominarne

na tř dn .. saii]{::,l : daváme jim ťipy na

,,zdravé m]saní', 7acare 1e, aby s dětmi raclěji

doma něco zdravého Jcei: neco ořinesli prr:

děti sušené či čerstvé ovcce, ciíšky ,,, ledna
rnaminka na oslavu svého syna vyt,,iořila napI
úžasnou květínu z čerstvého ovoce a děť byly

nadšené. Stejně tak upozorňujeme rodiče, aby

děiem nedávali sladkosť na vý|ety. Učite é

mají s sebou vždy oříšky, rozinky či jiné sušené

.§ak n* *ěti
5lad kosťi Cětem jednod uše nerozm I uvíte. lJ rči-

tě záleží na věku. lVlalým dětem, kr:lem pátého

-^l.., _^:.- :^:.: Y_.__:

\/\/§\/trtllt ro al"aItan

iénai; n^hřó hř;ěLl,

, i- .i ..^i-jl.Á nl:nr:rlrtaIlL 
ý,iýlUvlLL

něcr: lepšíhr:, Důležité, jako

l, všeno ostatnihc 1e určitě 1it

příklacl*m. í\emá smysl Cětem

tak.,:rlvat čokcll;ou a lamiji ukusovat,

C:taLně l tcto plaVld;o pi;h VP 5koice S9min-

ko. Ani zarrrěstnanci naši škcrlky přerJ rlětmi

žáijne :i;ukosri lekonzumují, j;r:e si vědorr"ri,

že pro děť jsme vzorem. Slarjkou chuť u děť
neupřednostňujeme,

§ladkosť jednoduše napro5t0 vyřadte z va-

šeho jídelníčku, ale hlavně i z eelé domácnosť.
Zarnyslete se i nad ťm, jak dětem sladkosť

dopřáváte. Dostávají děť slaejkosť,,pouze"

za odmčnu? l na to pozor Dítč si tak navyknc

dostávat sladkost jako odnrěnu nebo ,,bolest,
né" a chápe to jako něco naprosto poziťvníhc

a automaťckého.

čdr*rE$ s§xdk**Ťi
Sladkých, ale přesto zdravých alternaliv se

dnes, v rjobě BlO trendu, nabízí hned několik.

Ke snídani například různé druhy kaší (obilné,

pchankové, rýžové ...} sypané třeba rozinl<anni

či oříšky. Ke svačině pak třeba různó ovocnó

kr:léče, celczrnné záviny či sušenky, bíiý jogurt

s i-er5lyýry1 ovccerl nebo ovccné pyre bcz pii-

daného cukru, Velkým hitem jsou dnes i různá

smoothie připravovaná z čerstvého ovoce,

v naší školce Semínko se o náhradu cukru

snažíme také, Náhradou sladkosd je určitě ovo,

ce, jak čerstvó, tak sušenó, podáváme dětem

i ovocné pyré. Kaše sladíme bio sirupy (datlovli,

javorový), sušeným ovocem nebo je oblíbenou

kombinací meC se skořicí. (dyž dětem nabízíme

ovocné pomazánky {Cžerny}, jscu převážně

nepřislazované a s vysokým obsahem ovoce.

Dětem dopřejerne ke svačině i mclučník, jeclná

se však o čerstvě upečený necukrovaný a bez

různých polev * např. domáeí perník s jablky,

vícezrnný jablečný řez s ovesnými vločkami,

mrkvový koláč aj, Siadký oběd máme maximál-

ně jednou za měsíc, ale itak se jedná o zdravěj-

ší variantu - např. špaidovó lívance s javrrrovým

sirupem. l pro pitný režim p|atí pravidlo bez

cukru" Podávánre pouze neslazenó ovclcné

a bylinné čaje, bio mošty ředíme čisiou vodou

v poměru 1:1" Rovněž olcilnó nápoje, kteró jsou

dnes často vyhIedávanou alternaťivou k mléku,

chuinají sladce..]ako sladid|o volte například
přírodnívčelí med.

i{rlyš Ě*;í**k c*jrl*
Nic se nemá přehánět a bylo by i škoda děti při,

pravit o další nové chutě. Navíc tjítě nei::ude žít

v lcubIině, izolovaně od ostatních děť. Pr:zději

ve škole uvidí svačiny u ostatních děťí, ochutná

a díky tomu se pak doma lrude více ciožadovat

nových sladkosť, Proto olrčas můžete dopřát

ratolestem sladkosi, ovšem vždy si přečtěte sIc-

žení a berte v potaz, že je důležitější kvalita než

kvanťta, Vcrlte raclěji dražší čokr:ládLt s vysokým
podílem kakaa než |evnější a třeba pro dítě |épe

vypadající cukrr:vinku. g
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