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Potrebuji déti maso?

Spravna vyziva ditéte hraje dulezitou roli jiz od
jeho narozeni. Je prevenci nékterych
, onemochnéni v dospélém véku. Pro spravny vyvoj
| je dulezity prijem plnohodnotnych bilkovin. Maso
& je cennym zdrojem Dbilkovin, respektive

" aminokyselin. Je také dulezitym zdrojem
mineralnich latek napfriklad zeleza, fosforu, zinku,
hor€iku a siry. Dale je dullezitym zdrojem
vitamind A, D a skupiny vitaminiG B.
' Nedostateény pfijem bilkovin u déti vede
k porucham dusevniho i télesného vyvoje ale také ke snizeni odolnosti k infekcim.
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znamena, Ze tyto aminokyseliny si Clovék nedokaze sam vytvofit a musi je pfijimat
potravou. Travenim pfijatych bilkovin dochazi k uvolnéni aminokyselin a Clovék je pak
vyuzije k vlastni syntéze bilkovin.

V obdobi rastu je potfeba bilkovin téméf dvojnasobna, nez je v dospélosti. Je vSak velice
dulezité zajistit optimalné vyvazeny pfisun nejen zZivoc€iSnych, ale také rostlinnych bilkovin.
Do détského jidelni¢ku je vhodné zafadit zejména libové maso. Cesti experti na vyZivu se
obvykle shoduji, Zze je dobré servirovat maso obden. Pro déti je vhodné dribezi maso,
protoZe je libové a u déti l1épe stravitelné, ale z nutricniho hlediska neobsahuje vSechny
vitaminy a mineralni latky a to zejména v obsahu Zeleza, které je pravé obsazeno
v Cerveném mase. Hovézi a vepfové maso nejsou kvuali vysokému obsahu Spatnych tuk
pravé ukazkovymi potravinami. Na druhé strané ale maji ze vS8ech druhl mas nejvice

v

libové hovézi nebo teleci maso.

Dale je do détského jidelnicku vhodné zaradit dvakrat tydné rybi maso. Rybi maso
obsahuje nejenom plnohodnotné bilkoviny, ale také vitaminy A, D, C, E, vitaminy B
komplex a mineralni latky. Je také zdrojem omega 3 a omega 6 mastnych kyselin, které
jsou dulezité pro zdravé srdce, cévy a pro spravny dusevni vyvoj.

Casto diskutovana je otdzka, zda détem podavat vnitfnosti. Na jednu stranu jsou velmi
tuéné a obsahuji velké mnozZstvi cholesterolu, na druhou stranu jsou ale bohatym zdrojem
vitaminu A, kyseliny listové a Zeleza. Obava, Ze jatra jsou velmi zanesena Skodlivinami,
protoze v téle funguiji jako ,Cisticka“ , neni tak docela pravda. VétSina $kodlivych latek
z jater odchazi. Je ale pfesto vhodnéjsi podavat détem vnitfnosti jen ob&as (tfeba 1x za 14
dni) a pfednostné volit vnitfnosti z mladych zvifat.



Nenahrazujte maso uzeninami! Déti by nemély konzumovat ani masné vyrobky jako jsou
pastiky a rizné masové pomazanky z konzervy. Tyto potraviny obsahuji velké mnozZstvi
cholesterolu, tuku, soli a mnohdy i konzervacnich latek.
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