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Jak ceské deti (ne)svaci
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Pravidelny jidelni rezim, rozlozeny idealné do 5-6 dennich porci, sehrava ve
vyZzivé déti stézejni Ulohu. Svaciny maji proto z tohoto pohledu nezastupitelnou
Ulohu. Pomahaiji pfedchazet vzniku nadvahy a obezity a vyznamné pfrispivaji k
plnéni vSech dennich doporucenych davek. Na téma svaciny déti prinesl
zajimavé vysledky prizkum programu Vim, co jim a piju, 0.p.s., realizovany
spole¢nosti SANEP. Celkové se prizkumu spolec¢nosti SANEP zucastnilo 5.473
respondentdl, na otdazky odpovidali rodice, kteri maji déti ve véku 7-12 let.
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Z pruzkumu vyplyva, 2e 47 % déti ji 5x denné, jedno z doporuéenych
péti dennich jidel vynechava 29 % déti a 10 % déti ji pouze 2-3 x
denné.



Zdroj: mother making breakfast for her children z Shutterstock

Co se tyka svacin, dopoledni svacinu ma a skutecné sni 65 % déti, obcas
(tj. 3-4x tydné) dopoledne svaci 12 %. V pripade odpolednich svacin je
situace podobna, protoze odpoledni svacinu ma pravidelné kazdy den 60
% déti, obcas svaci 18 % déti. Pritom odpoledni svacina je dilezitd jak
z hlediska zajisténi dostatecného prijmu energie pro mnohdy narocCné
odpoledni aktivity, tak pripadného vecerniho prejidani (dité se potrebuje
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,dojist”). Vynechavani svacin znamena ochuzeni se nejen o energii, ale
i hlavni Ziviny a dulezité vitaminy a mineralni latky.

Optimalni slozeni svaciiny

Pro predstavu - optimalné sloZzena dopoledni svacina by se méla skladat
z jednoho kusu ovoce nebo zeleniny, porce bilkoviny a zdroje komplexnich
sacharidd, odpoledni svacina mdze mit podobnou skladbu, bilkovina by méla
byt prednostné zastoupena ve formé mlécného vyrobku. Jestlize dité jednu ze
svacin vynecha (mdze se napr. jednat o 150 g pomerance, 1 tmavé housky
s margarinem a 30 g tvrdého syra), prichazi o 1321 kJ, 15 g bilkovin, 11 g tukd,
45 g sacharidl, 335 mg vapniku a 6,5 g vldkniny. Pokud nesni ani odpoledni
svacinu (napf. 200 ml jogurtu a 100 g jahod), pfichazi o dalsich 912 kJ, 13 g
bilkovin, 9 g tuku, 22 g sacharidl a dalSich 389 mg véapniku. V podstaté pak
jiz nema Sanci doporuceny prijem rady nutricnich latek splinit, pouze
za predpokladu, ze se vecer preji. Bohuzel déti, zejména starsiho Skolniho
véku, resi situaci po svém a posvaci sacek chipst se sladkym napojem. Takova
svacinka (70 g chipsy, 500 ml napoj typu Fanta) sice bohaté vynahradi
energeticky prijem (2423 kJ), ale po strance vyzivové kvality logicky znacCné
pokulhava. Napf. prijem bilkovin Cini pouze 4 g, pfijem vapniku 65 mg.

Hlavnim duvodem (44,4 %), pro¢ dité svadinu nesni, ackoli ji m3, je, ze
neni hladové. V mensi mire (27,8 %) je zastoupen argument, ze ji



nestaci snist. Necelych 9 % déti by svacinu mozna snédlo, ale bohuzel
ji nedostane, stejné procento déti ji sice dostane, ale nesni ji z
divodu, Ze mu nechutna. K zamysleni by méla byt predevsim jako pricina
nesvaceni nedostatek Casu ke svaciné. Zde je jisté prostor pro pedagogy, aby
koncili hodinu vcas, ,nepfetahovali“ a nechali détem dostatek ¢asu na jidlo.
Svlj vyznam ma i Skolni dozor, ktery by mél dohlédnout, zda déti nemaji prilis
mnoho jinych zajma.

Postoj rodi¢u ke svac¢inam
Polovina déti (53,7 %) si svacinu nepfipravuje, ani nekupuje, chystaji jim ji
rodice.

Vyzkum ukazal, ze rodice prilis netusi kolik procent z celkového
energetického pfijmu by mély svaciny hradit (pouze 41,3 % rodicd
odpovédelo spravne, ze 5-10 % z celkového energetického prijmu). Jednoduse
receno, polovina populace znacné pokulhava v nutricni gramotnosti.

Pri pripravé svacin je pro rodice prioritou to, aby svacina détem chutnala, hledi
vSak i na slozeni a vyzivové hodnoty potravin. Znacnou Ulohu, sehrava také
rychlost pripravy svaciny, cena a snaha o to, aby svacina vypadala hezky.



Skladba svacin

NejCcastéji wuvadénou variantou
kombinaci je pecivo, syr, sunka, ovoce,
pomérné tésneé nasledované kombinaci
pecivo, salam, syr.

Polovina déti nedostava ke svaciné skoro nikdy/vyjimecné nebo vibec jakékoli
sladkosti. Otazkou samozifejmé zustava, zda si déti neopatFi sladkosti
samy, zejména pokud je ve Skole k dispozici automat nebo kramek.
Zarazejici je predevsim fakt, ze témér tretina rodi¢l nezna odpovéd na otazku,
zda jsou nebo nejsou ve Skole automaty nebo kramek, nema tedy prehled o
stravovacich moznostech na sSkole. Prizkum jinak odrazi zndmou skutec¢nost -
42,6 % déti nema vibec moznost koupit si vhodné svacinky, ve 25,7 % zde
jistd moznost je, ale nabidka je velmi omezena. Pouhych 11 % déti tuto
moznost ma.

Ve svacinach déti chybi mlécné vyrobky, pouhych 16 % déti je svaci denné,
rezervy jsou také v Cerstvém ovoci a zeleniné. Nedostatecny prijem



mléénych vyrobku sebou nese nedostateéné plnéni doporuéenych
davek pro vapnik, v détském véku tolik dulezity.

Pitny rezim

Drtiva vétsina déti ma vzdy nebo témér vzdy (86,4 %) jako soucast
svaciny i ndpoj. Témeér nikdy nebo nikdy s sebou nemaji piti 4 % déti.
Celkové je ale pitny rezim déti nedostacujici, doporuceného prijmu
1,6-2,1 | tekutin dosahuje pouze tretina déti. Nedostatecny pitny rezim u
déti mdze zplsobit v pribéhu dne Gnavu, bolesti hlavy, vyCerpanost ¢i
nepozornost ve Skole. Podle prizkumu déti nejradéji piji ochucené vody,

mezi neoblibené napoje Ize radit neochucené perlivé vody nebo
sodovku a také neslazeny caj.

Jak naucit déti svacit?

- Doprejte détem moznost vybéru, ale v mezich zasad spravné vyZzivy
- Pripravujte svacinu spolecné s détmi

- Poridte atraktivni a dobre tésnici svacinové boxiky a lahve na piti

- Budte pfi pripravé svacin napaditi

- Dbejte na pestrost
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