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Tipy pro rodice:

Existuji tvofitka na led, do kterych Ize zmrazit drobné ovoce nebo o o
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V nutri¢nich (vyzivovych)
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Jednou poskozeny zub — navidy poskozeny zub.
Jak uz vite, zdravi détskych zubl mate z velké
miry v rukou Vy, rodice. Jste to Vy, ktefi musite

détem Ccistit zuby a pozdéji ¢istotu dikladné
kontrolovat. A jste to pravé Vy, kdo mate vliv
na to, co Vase déti jedi a piji.

Co tedy jist, aby se zuby nezkazily?

Existuje jedno velmi jednoduché pravidlo, se kterym si sestavite
spravné kazdé denni jidlo - od snidané az po vecefi! Nejen pro déti,
ale i pro sebe, protoze pravé Vy jste pro né tim nejvétsim vzorem.
Pravidlo zni: RAZ-DVA-TRI.
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Zelenina a ovoce, ¢islo jedna naseho jidelnicku! Syrova nebo uvarena,
dokonce i pecend. Zelenina dédvé nasemu télu nejen sacharidy a vodu,
ale také vitaminy a celou fadu minerdlnich latek, diky kterym sili kosti
a zuby a jen tak néjaka nemoc nas nezastavi!

Zelenina a ovoce ma byt soucésti kazdého denniho jidla. Jak moc
mame pokazdé snist? Pfesné tolik, kolik se vejde do nasi hrsti nebo
tak velky kus, ktery je velky jako nase pést! Vy mate pést vétsi, Vase
dité mensi.

Dulezité je nejen kolik zeleniny a ovoce snite, ale také jak pestré

budou. S klidem s détmi soutézte o to, kdo za den sni vice

BAEV DUHY
Rady pro rodice
1. At pripravujete jakékoli denni jidlo, za¢néte od zeleniny
a ovoce, abyste na né nikdy nezapomnéli.
2. Po zavadéni ptikrmd, co nejdfive nabizejte zeleninu

a ovoce mackané, ¢i porcované na malé kousky.
Dlouhodobé podéavani mixované stravy zpusobuje
pozdéji problémy s kousanim.

3. Ovocné kapsicky détem dévejte velmi vyjimecné.
Déti ovocné pyré z kapsicky saji pribézné a dochazi
tak k neustalému, opakovanému kontaktu zubl s cukry
a kyselinami ovoce.
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Poradnad priloha!

Do této skupiny totiz patfi v3e, od téstovin pfes ryzi, bulgur, pohanku,
ale také kukufice, jahly, rGzné druhy vlocek, krup, krupek, chléb,
pecivo a dalsi vyrobky z rdznych druh mouky. Nezapominame ani
na brambory - nejlepsi je pfipravovat je a jist i se slupkou. Pfi vybéru
je nutné dbat na pestrost. Vzdyt by to byla nuda jist pofad to samé,
nemyslite?

Zkuste co nejcastéji zaménit vyrobky z bilé mouky za ty celozrnné.
Umite je rozpoznat? Ty pravé musi byt v obchodé oznaceny slovem
CELOZRNNY - nebo néco,celozrnného” musi mit ve slozeni. Celozrnné

vyrobky jsou bohaté na vldkninu a pravé ona pomaha pfi zvykani
spolu se slinami zuby vycistit. A navic celozrnné vyrobky obsahuiji

vice vitaminG a mineralnich latek.

Tip pro rodice: AZ plijdete na nakup, sahnéte po celozrnném pecivu
Ci téstovinach. Kupte si celozrnnou mouku a zkuste s ni nahradit alesporn
¢ast mouky bilé.

TRI

Bozi bilkoviny!

MIécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny, ofechy anebo
seminka.

Bilkoviny potfebujeme, a to nejen pro silné svaly. Bilkoviny jsou dllezité
pro nase kosti, pro spravnou funkci vsech nasich organd, a to véetné
nasi obranyschopnosti - bilkovinami jsou i protilatky, které bojuji
proti véem bacilim! Z potravin bohatych na bilkoviny navic ziskdvame
i dalsi latky, napiiklad Zelezo pro nase krvinky nebo vapnik pro nase
kosti a zuby. Pokud jidlo nemd bilkoviny, brzy po ném budete mit hlad.
Nezapomente na néjakou bilkovinu v kazdém dennim jidle! At uz
mléko v ranni kasi, kufeci prso k obédu, rybi pomazanku ke svaciné
nebo cizrnu ve vecernim kari.

A kde jsou sladkosti, cukr, slazené népoje?

Plati pravidlo, Ze co je zdravé pro télo, je zdravé pro zuby. Sladkosti,
sladké napoje, cukr a dalsi sladidla do nasich jidelni¢kl pravidelné
nepatfi. Télo je viibec nepotiebuje, pravé naopak.

Pokud je nase strava bohatda na cukry, rozmnozuji se nam na zubech
bakterie, kterym takové cukry také moc chutnaji! Pozname je jednoduse
tak, ze po prejeti jazykem po zubech citime zubni plak - tedy pocitové
,Chlupaty” povrch zubU. Tyto bakterie pak vytvareji kyseliny, které
narusuji sklovinu zubu a vytvareji tak zubni kaz. A jednou poskozeny
zub se nikdy nezahoji, navzdy zlistane nezvratné poskozen. | proto
je dllezité to se sladkostmi nepirehanét! Jednou za ¢as to nase zuby
zvladnou, neni ale potieba je pokouset kazdy den!

Rady pro rodice

1. Malé déti se se sladkymi potravinami a napoji (v¢etné
100% dzus() nemusite viibec seznamovat. Vnimaji chuté
velmi intenzivné a to, co my vnimame jako malo sladké,
je pro né sladké dostatecné (mrkev, kapie, ovoce).

2. Sladkostmi neodménujte, jako odména urcité mnohem
|épe poslouzi nalepky, détska tetovani, sbératelské karticky.
Urcité pro své dité vymyslite néco mnohem vice
vzrusujiciho nez cukr.



