Matle co nieco o.... lodach

Lody — zima

Glownym argumentem, podawanym przez lekarzy na potwierdzenie tezy, ze lody nie
sg tak szkodliwe zimg jak latem, jest zmiana temperatury. Ot6z cztowiek latem
wdycha ciepte powietrze, a jego organizm - w tym gardlo - jest rozgrzane. Naturalne
jest to, ze chce si¢ wowczas schtodzi¢. Jednak wtedy niesie to za sobg fatalne skutki.
Po zimnym lodzie nasze wcze$niej rozgrzane, a teraz gwaltownie schtodzone gardto
narazone jest znowu na kontakt z goragcym powietrzem i przeziebienie gotowe. Zima
nie ma takiego zagrozenia. Lody mogg okaza¢ si¢ ciekawg alternatywg dla cieptych
przekasek.

Lody - choroba

Podobne zadziwiajace, ale bardzo skuteczne jest zalecenie lekarzy, zachgcajacych do
jedzenia lodéw podczas choroby. Jezeli mamy obrzek gardta to zjedzenie loda -
powolne i ostrozne - moze tylko ztagodzi¢ opuchlizng i pomdc usmierzy¢ bol. Na
dodatek zaszkodzi wirusom lub bakteriom atakujacym nasze gardto - zarowno jedne,
jak 1 drugie do szkodliwego dla nas rozwoju 1 rozmnazania si¢ potrzebuja ciepta.
Chtodzenie lodami bardzo im nie stuzy i skraca przez to czas trwania choroby!
Kiedy do menu dziecka mozna wprowadzic¢ lody?

Zgodnie z zaleceniami dzieci mogg je$¢ lody od ok. 2 roku zycia. Mimo, iz lody
mozemy zaliczy¢ do grupy stodyczy, to maja one wiele zalet, ktore powoduja ze ich
jedzenie nie jest takie zte. Przede wszystkim lody zrobione sg czesto z mleka lub
Smietany, a wigc sg §wietnym zrodlem wapnia, jesli podasz je z owocami, stang si¢
wspanialym petnowarto§ciowym deserem.

Czy lody moga zastapi¢ positek?

Jesli zaserwujesz dziecku lody w ciggu dnia, to powinny one stanowi¢ jeden z pigciu
positkdw np. podwieczorek (deser) po obiedzie. Nie powinni$my traktowaé lodow
jako dodatkowego positku pomiedzy gléwnymi positkami, bo wtedy tatwo o
nadmierne spozycie energii, co w prostej linii prowadzi do nadwagi lub otytosci.

Czy lody sa wysokokaloryczne? Lody nie sg tak kaloryczne, jak si¢ przyjeto o nich
sadzi¢, w zasadzie sg najmniej kaloryczne spos$rod stodyczy. Mata gatka lodow to ok.
40 kcal, tradycyjny 16d na patyku w czekoladzie to ok. 150 kcal. Mozesz zamiast
podawac gotowe lody zrobi¢ je sama, uzywajac do ich przygotowania produktow z
mniejszg zawartoscig thuszczu.



o Czy niezjedzone lody mozna ponownie zamrozic¢?
Jesli lody si¢ roztopity to nie wolno ich ponownie zamrazaé¢. Obnizenie temperatury
produktu sprzyja przedostaniu si¢ do niego bakterii.

o Czy jedzac lody mozna si¢ przeziebic?
Samo jedzenie lodow nie powoduje przezigbienia, aby wystapilo przezigbienie
potrzebne sg wirusy. Prawdg jest, ze jedzenie lodow podczas upalanych dni sprzyja
przezigbieniom, bo nagte schtodzenie organizmu obniza odpornos¢ 1 wirusom latwiej
jest zaatakowac. Takze mitem jest, Ze jedzenie lodow w zimie jest niezdrowe, bo
wlasnie w zimie jedzac lody nie spowodujemy naglej zmiany temperatury naszego
ciata (gardta).
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