- v s v . w5
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PrestoZze je celozrnné pecivo kvuli vysokému obsahu
vlakniny zdravi prospésné, v détském jidelniCku by mélo
zhruba do deseti let véku pfevazovat bilé pe€ivo. Pokud ma
dité hodné vlakniny, malo pije a malo se hybe, trpi bolestmi
bficha, nadymanim a zacpou.

Pecivo a ceredlie jsou dobrym zdrojem sacharidd a také
jsou bohaté také na vitaminy, mineralni latky a viakninu.
Jejich mnozstvi vSak zavisi na tom, zda je pecivo bilé nebo
- celozrnné, a stejné tak zda jsou cerealie celozrnné, ryze
loupana nebo prlrodnl Vice zdravi prospésnych latek obsahuji celozrnné vyrobky, které jsou tak
vhodnéjsi pro zdravou vyzivu. Bilé pecivo naopak télu dodava témér pouze sacharidy a samotnou
energii, z jidelniCku by proto mélo tvofit jen mensi ¢ast.

U malych déti to ale neplati 100%. Ackoliv se dospélym doporucuje snist denné cca 25-30 ¢
vlakniny, détsky organizmus by si s takovym mnozZstvim neumél poradit. Proto je vhodné, aby u déti
do pfiblizné deseti let pfevazovalo pecdivo bilé. Celozrnné pecivo je dobré zafazovat pozvolna s
pribyvajicim vékem (napfiklad 2- 3x tydné).

Pfi ndkupu peciva je potfebné sledovat informace, o jaké pecivo se jedna. V dobré vife mnohdy
kupujeme ,tmavé“ pe€ivo a mnozi netusi, Ze s celozrnnym nemusi mit nic spoleéného, protoze je
pouze obarvené. Celozrnné pecivo byva to, pfi jehoz vyrobé je pouzito 80% a vice druhu celozrnné
mouky (vztazeno na pouzité mouky). Za celozrnnou je povazovana mouka obsahuijici vzdy vSechny
Casti obilky. Je proto tfeba kupovat takové, na kterych jsou hrubé kousky a zrni¢ka skute¢né vidét.

Kolik

Pecivo a obiloviny jsou povazovany za zaklad stravy. Hodi se nejen ke snidani nebo ke svacing, ale
mohou byt i sou€asti velefi Ci obédu. Doporuéené mnozstvi peciva a cerealii na den pro
dospélé a déti se lisi. Détem mezi druhym a Ctvrtym rokem postaci 2-3 porce, déti starsi Ctyr let
potfebuji 3-4 porce, dospéli pak asi 3-6 porci. Jednu porci predstavuje 1 krajic chleba, 1 rohlik
nebo houska, % hrnku vafené ryze &i téstovin nebo cereadlii.

Pecivo nebo cerealie by mély byt de facto sou€asti kazdého denniho jidla. Zalezi ale na celkovém
mnozstvi, které dité sni. MUze se totiz stat, ze napfiklad k obédu sni mnozstvi ryZze odpovidajici
dvéma porcim, nékteré z jidel predchazejici nebo nasledujicich tak bude obsahovat sacharidu
méné. Muze to byt napfiklad svacina slozena pouze z jogurtu a ovoce nebo syra a zeleniny, nebo
vecefe, k niZ nebudou jako pfiloha téstoviny nebo pecivo, ale brambory nebo vydatny zeleninovy
salat. Obecné ale plati, ze vice sacharidi bychom meéli snist dopoledne, kdy si s nimi nase télo
dokaze Iépe poradit.
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