Maminka privede k lékafi
potomka, kterého uz tyden
trapi prijem. Pan doktor

v VvV Bm

vVyzivy se

se pta: , DodrZujete dietu?
Cim décko krmite?“ ,Da-
vam mu k veceri parky, ty :
mu chutnaji!“ Lékar obra-
ti oéi v sloup, nacez udive-
na maminka doda: , Ale pa-
ne doktore, ty parky jsou
samozrejmé dietni!*
o neni vtip, ale pfiklad z praxe, jak
pro 21. STOLETI priblizil MUDr.
Bohuslav Prochizka, prakticky dét-
sky lékar z Kutné Hory.
S pomoci nejnovéjSich poznatk prednich
odbornikt uvadi 21. STOLETI na pravou mi-

ru nékteré myty o détské vyzivé, které se dr-
71 jako povéstna ves v kozichu.

B MYTUS: Nizkotuéné potraviny
jsou prevenci nadvahy, déti je
proto museji jist odmalicka
Pravda: Neni vhodné tuky z détského jidel-
nicku zcela vyloudit. Misto nizkotu¢nych ne-
bo odtuénénych by méli rodice vybirat pro
déti radéji polotucné vylobky

FX® STOLETI dodava: Na mazani éi
do teplé kuchyné uprednostnime kvalitni
rostlinné oleje a tuky pied ZivoéiSnymi
(jsou hojné i v uzeninach).

B MYTUS: Maslo je prirodni,
proto je pro déti vhodnéjsi nez
rostlinné tuky

Pravda: Pro vyrobu obou zminénych poZiva-
tin se pouZivaji pifrodni suroviny — pro més-
lo mléko a pro rostlinné tuky rostlinné oleje.
Oproti maslu obsahuji rostlinné tuky (kvalit-

Myty kolem
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KDE HLEDAT POMOC?

utriéni terapeutky z Poradenského

centra Vyzlva déti zodpovi dotazy na
bezplatné informacni lince 800 230 000.
Lze vyuzit i on-line poradnu info@vyziva-
deti.cz. Ke zhodnoceni celkovych stravo-
vacich zvyklosti ditéte muzete vyplnit
a odeslat Dotaznik stravovacich zvyk-
losti, ktery je k dispozici na webovych

R o strankach
S\ SETE = www.vyzlva-
:f!: o ;ﬁ , detl.cz nebo

> v ordinacich

praktlckych detskyc 1ékaiu. <€

ni!) také nenasycené mastné kyseliny, které
jsou nezbytné pro zdravy rist a vyvoj déti.
FXW STOLETi dodava: Rostlinné tuky
by v détském jidelnicku mély tvorit 2/3 p¥i-
jmu tuki.

B MYTUS: Siadkosti détem
nepatii!
Pravda: Daleko vhodnéjsi neZ zakazovani
pamlski je naucit déti s nimi spravné zachai-
zet. Do zdravého détského jidelnicku totiz
sladkosti patfi, oviem nikoli denné. Vhodné
je zvolit napf. suSené ovoce, u vésich déti
ofi8ky, ceredlni tyCinky ¢i Cokolddy s vyso-
m podilem kakaa.

STOLETI dodava: I tady je nutno
volit imérnost — susené ovoce obsahuje
hodné cukru.

B MYTUS: Cim vice vlakniny je

v détském jideIni€ku, tim Iépe
Pravda: Vliknina pomaha predchézet trivi-
cim obtiZim, zejména zicpé, je vhodni v pre-
venci rakoviny tlustého stfeva, nadvihy
a obezity a jinych chorob. Dospéli by méli
7konzumovat za den 25-30 g vlakniny. U dé-
ti je ale situace jina a priliSné mnoZstvi vlak-
niny jim miZe uskodit.

POZOR: PLISNE CiHAJi | V CEREALIICH

Sokujl’ci zjisténi
nyni zverejnili
kanadsti védci.

V obchodech bé-
hem tfi let nasbi- .
rali 156 vzorkl ce- |
realii. Kromé
dalsich zdravi
Skodlivych plisni objevili ve
30 % vzorku ochratoxin.

Jak je to mozné? Plisen,
ktera uvedeny jed produku-

w!ﬁ:.-\l je, totiz napada
obilniny. Ke kon-

taminaci dochazi
uzZ pfi Znich. Kdyz
se plesniva pice
necha zkrmit do-
bytku, muze se jed
: %+ objevit i v mléce Ci
1 mase. Plisné rostliny vyuZi-
1 vaji v pfirodé pfi boji s kon-
1 Kkurenci. Jejich spory vde-

! chujeme a jedy ob¢as

1 konzumujeme. Nejnebez-

$patné skladovanych ofis-
cich), ktery vyvolava zhoub-
ny nador jater. Hojné se

v potravinach (zejména pe-
¢ivu) vyskytuje jiz zminény
ochratoxin, puvodce rakovi-
ny ledvin. Jak se miZzeme
branit? Vybirat vyrobky

v neporuseném obalu,

u rychle se kazicich potravin
(napf. peciva) kupovat jen
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borti!

)) Pojidani sladkosti je jednim

z nejvétsich nesvari. Napomahaji
kazivosti chrupu a nabouravaji
vyvazeny jidelnicek.

FEMSTOLETI dodava: Travici systém
malych déti totiz je$té neni na vétsi mnoz-
stvi vlakniny pripraven. Ke stanoveni den-
niho doporué¢eného mnozstvi vlakniny pro
déti miZeme pouZit jednoduchy vypocet —
k véku ditéte v letech pripocitat 5 grami
vlakniny.

B MYTUS: Miéko déti zahlenuje.
Dospéli by ho neméli pit vibec,
nebot je pouze pro mladata
Pravda: Mléko a kvalitni mlé¢né vyrobky ne-
jenZe obsahuji pInohodnotné bilkoviny, kte-
ré si organismus neumi sdm vytvofit, ale jsou
nejdaleZit&j§im zdrojem vdpniku. Zakysané
vyrobky navic obsahuji zdravi prospésné bak-
terie mlééného kvaseni. (Napf. kysané zeli
mé mit protirakovinné acinky!)

PX® STOLETI dodava: Déti by mély
mlécéné vyrobky (pfednostné polotucné)
Jjist 2-3x denné.

B MYTUS: Vnitrnosti jsou
»cistickae, jist by je neméli ani
dospéli

Pravda: Jitra a ledviny sice funguji v téle Zi-
vocichil jako filtr, vétSinu necistot viak ne-
skladuji, ale naopak je pomdhaji vyloucit ven
z téla. Tzv. odpadni litky v nich tedy téméf
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10 POZIVATIN, KTERE
BY MELI OMEZIT
| DOSPELI

Mezina’rodni tym védcu a Iékard nyni
na zakladé nejnovéjsich vyzkumui
vydal piehled 10 polozek, které pry Sko-
di lidskému zdravi. KaZdy z nas by se
mél vyhybat témto latkam véetné potra-
vin, které je obsahuji.

Bily cukr - zplusobuje poskozeni sliniv-
Ky, mozku | dalSich organa.

Bila mouka - neobsahuje vitamin E ani
zadné jiné zakladni Ziviny.

Jidla z fastfoodu - obsahuji aditiva,
ktera mohou byt skodliva, pfipadné do-
konce hormony.

A

Podradné miéko

a mlééné vyrobky - na-
bilo obarvena voda, Zela-
tinové »takéjogurty« -
nemaji Zadnou nutriéni
hodnotu. Nedoporuéuje
se pfili§ tavenych a pfilis
tuénych syrh.
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>> Misto zmrzlin a sladkosti doporucuji odbornici stravu bohatou na viakninu
a vitaminy. Pamatujme ale, ze dité neni »maly dospély«.

nezustdvaji. Navic jsou vnitfnosti zdrojem
nékterych vitamind (vitamin A) a mineral-
nich litek (napf, Zelezo).

FPXMSTOLETI dodava: Vnitiénosti ma-
Zeme cca dvakrat do mésice dat i détem.

Sl - prili§ povzbuzuje chut, zaroven po-
Skozuje organy.

Kava - velké davky kofeinu se poji se
Sesti riznymi druhy nadorovych onemoc-
néni. Kromé toho pfispivaji k odvapnéni
patere.

Umeéla sladidla - pro-
kazano u nich bylo
72 vedlejsich uéinku.

Slazené limonady -
zpusobuji osteoporozu
(Fidnuti kosti) a tloustne
se z nich.

$kodlivé tuky - tuky s vysokym obsa-
hem nasycenych mastnych kyselin

a cholesterolu vyznamné nici cévy a zvy-
Suji riziko srde¢né-cévnich onemocnéni.

Drogy a ruzné léky na »uvolnéni. ¢l
»povzbuzeni« - maji Skodlivé vediejsi
uéinky. <<

B MYTUS: Séjové potraviny jsou
vhodnou soucasti
détského jidelnicku
Pravda: Soja nabizi kvalitni
bilkoviny, vitaminy skupiny B
a kyselinu listovou, z mineral-
nich latek draslik, vépnik, hoi-
¢ik. tuky s pfevahou prospés-
nych nenasycenych mastnych
kyselin a vldkninu. BohuZel je LY,
zde i dost tzv. antinutri¢nich 13-
tek, které snizuji nebo zcela )
blokuji moZnost vyuZiti jinych
dulezitych litek (napit vitami-
ni nebo enzymit). Télo pak si-
ce mhZe mit vlastni potiebné
latky dostatek, ale nemuze ji spravné vyuZivat.

STOLETI dodava: Sporné zadina
byt pouZiti sdji na vyrobu nahradni koje-
necké vyZivy. Podle novych zjiSténi obsa-
huje tolik estrogent, Ze po piepoctu na té-
lesnou hmotnost spofidaji kojenci
mnozstvi odpovidajici az péti antikon-
cepénim pilulkam! Déten (zvIasté malym)
se pravidelna konzumace s6ji a potravin
z ni nedoporucuje.

Bl MYTUS: Moje dité ma
nadvahu, nasadim mu pfisnou
redukeni dietu

Pravda: N¢jakou prudkou reduk¢ni dietou
bychom ditéti rozhodné neprospéli. Jednak
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Podie no-
vych vyzku-
mu trpi znaéna
cast svétové po-
pulace nadvahou

by nemélo ve své stravé dostatek energie
a potfebnych Zivin, jednak by pod stilymi
titoky rodici (véetné zakazu sladkosti) stri-
dalo i dusevné. Vyjimkou nejsou zdvazné
poruchy v pfijmu potravy. Pfijem energie
u déti je individualni, zdlezi na v&ku, zdra-
votnim stavu, fazi ristu a pohybové akti-
vité. .

EX¥ STOLETI dodava:
Pro jednotlivé vékové skupi-
ny existuji tabulky doporu-
¢enych hodnot (viz www.vy-
zivadeti.cz v sekci Zdravd
vyZiva).

Kolem vyZivy ziistava stile
mnoho otazniku, piichdzeji no-
vé objevy. Tak védci uz védi,
Ze pfistup jedincu ke konzu-
maci masa (véetné ryb) se dé-
di! O ovoci a zeleniné to viak
ani neplati — tady hraji hlavni
roli pravidla zdravého stravovini. A jak jste
na tom vy? <«

Mitan KoukaL

DVE VAJICKA - A DOST?

: -I
revea
Nové skutecnosti potvrdily, Ze u vétsi-

ny lidi vajicka nezpusobuji zvySe-
ni hladiny Skodllvého cholesterolu.
Ukazuje se, Ze ten organismus ve spolu-

praci s latkami ve vaje¢ném Zloutku do-
kéaZe odstranit. (€
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