| Kolik toho vypit?
‘\ Denni davka napoji pro déti ve véku 4-7 let je cca 1 litr.
Pit je vhodné v malych davkach a Castéji.

Co nepit ?

O tom, Ze i kolové napoje a rizné limonady jsou rovnéz velice

. nevhodneé né€co tusime, ale ¢asto nevime pro¢.

. Dlivodi je nékolik, ale mezi ty hlavni patii:

+ velice vysoky obsah cukru v téchto napojich

~ + nekter¢ kolové napoje a limonady obsahuji kyselinu

-
.
§

fosforeénou, ktera na sebe vaze vapnik, tolik potfebny
pro stavbu kosti.

Tyto ndpoje Zizei neuhasi a nepfFispivaji k pitnému rezimu.
Naopak piisobi negativné na vyvoj détského orgamzmu
a podporuji vznik détské obezity.

|, PredSkolni vék je nejvhodnéjSimyobdobim

k seznameni ditéte se zdasadami spravného
pitného rezimu*




davku mléka miiZzeme nahradit jogurtem, ochucenym tvarohem,
Cerstvym syrem typu Zervé, piipadné tvrdym syrem. Pokud jsou
mlééné vyrobky ochucené, nemély by byt sladké. U mléka

minimalni trvanlivosti a nekupovat vyrobky na konci doby
. pouzitelnosti nebo dokonce proslé.
~ Mléko a mlééné vyrobky jsou nejlepsim zdrojem véapniku
. pro organizmus. Vépnik je kli¢ovym prvkem pti stavbé kosti.
. Je dobré védét, ze mléko se do pitného rezimu nepoéita,

Jedinou redlnou zdravotni komplikaci souvisejici s mlékem je lak
intolerance, pfipadné jest¢ daleko vzacnéjsi alergie na mlééné b
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