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S prichodem nového Skolniho roku jsou opét aktualnim tématem svaciny. |
kdyz nutno zdUraznit, Ze svacina jak dopoledni tak odpoledni by méla byt
soucasti nejen détského jidelnicku kazdy den, a to i kdyz potomek zrovna nejde

do skoly.
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Tato mala a Casto podcenovana jidla vSak nabiraji v souvislosti se Skolou jesté
vetsiho vyznamu. Jde nam prece o to, aby nase ratolest podavala jak béhem
vyucovani, tak v krouzcich, pfi sportu i domaci pfipravé na dalsi den, dostatek
energie, a to jak fyzické tak dusevni. To zajisti jediné pravidelny prisun
spravnych potravin. Svac¢ina mize pomoci k jedni¢kam.

Nejvice energie dodaji sacharidy

Obecné zdrojem energie jsou sacharidy. Coz ale neznamena sladkosti.
»Svacina by vzdy méla obsahovat idedlné sacharidy ve formé peciva,
cerealii, musli tycinek. K tomu trochu bilkoviny, napriklad tvarohova
pomazanka, mléko, jogurt a podobné, kterou dité potrebuje a zaroven
pomaha udrzovat stabilnéjsi hladinu krevniho cukru v téle. To pak
znamenad, zZe je décko vyrovnanéjsi, nema hlad, lIépe se soustredi.
Mozek ma neustale prisun energie,* objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.
Aby byla svacina celd, nemél by v ni na doplnéni chybét kus ovoce, nebo
krabicka zeleniny.

Sladkosti - nesoustredénost, nevykonnost

NejCastéjSim neSvarem svacin jsou détmi oblibené a casto vynucované
sladkosti a sladké napoje. Aby ale svacina spliovala veSkeré nélezitosti, je



vhodné se, pokud mozno, jednoduchym sachariddm vyhybat. ,,Sladkosti a
sladké napoje vedou k rozkolisani hladiny krevniho cukru. Pokud
dojde k jeho poklesu, coz se po konzumaci jednodussich sacharidu
mize stat, tak se objevuje nesoustfedénost, pocity hladu,
nevykonnost,“ dodava Karolina Hlavata.

Nezapominat na pitny rezim

Pitny rezim je zakladem toho, aby dité prosperovalo. Mélo by mit moznost
popijet béhem celého dne. | zde ale plati, nepodléhejte oblibé sladkych napoju.
»Vyjimkou jsou déti, které sportuji ¢i chodi na krouzky, kde jsou v
pohybu. V takovém pripadé je redény dzus s vodou akceptovatelny,“
pfipousti dietolozka.

Pokud ale mate doma malého ,ajtaka“, ktery dava prednost pocitaci pred
honénim se za micem Ci zavodéni na kole, Uplné mu postaci dobry ovocny Caj.
»O0vocnych éaju je nepreberné mnozstvi, takze Ize stiidat chuté, aby
dité nemélo pocit, ze pije stdle jedno a totéz. Vhodny je také roibos,
zeleny c¢aj, naredéna pomerancova cCi citronova stava. Prisladit napoj
muzeme stévii,“ radi Karolina Hlavata.



Svacina nenahradi snidani

| kdyZ jsou svaciny dilezité, nelze na né spoléhat natolik, Ze bychom jimi méli
nahradit snidani. Ta je jedinym spravnym startem do Uspésného dne a je treba
si na ni rano udélat Cas. ,,Organismus celou noc lacni a potrebuje energii
doplnit véetné napoju. Spoléhat jen na svaciny je omyl. Ty nemaji byt
extra energetické. Maji hradit 10 az 15 procent celkového prijmu
energie s tim, Ze odpoledni muze byt vydatnéjsi, tedy asi 15 procent,*
objasnuje dietolozka.

Lednicka v pohotovosti

Mame-li doma Skoldka, zejména vétsiho, ktery prichazi drive, nez vy z prace,
nemeéla by byt lednic¢ka nikdy prazdnd. Vzdy, kdyz dorazi odpoledne domut, mél
by v ni najit néco vhodného k zakousnuti - ovoce, jogurt, puding, pecivo se
syrem a podobné. Zabranite tak tomu, aby déti hledaly energii ve sladkostech,
bramblrkach a podobné.
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