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NejlepsSi rada od stylistky: o svém téle nesmite pochybovat!

Polovina ceskych déti se nestravuje pravidelnég,
chybi jim spravné navyky

Pravidelny pétidenni jidelni reZim dodrZuje necela
polovina €eskych déti. Zhruba 10 % se stravuje pouze 3x
denné, daldich 10 % vice neZ pétkrat. Casto vynechavaji
svaciny. To vyplynulo ze srpnového prizkumu iniciativy
Vim, co jim a piju, ktery se zaméfFil na stravovani a
predeviim na roli svacin u mlad3ich Skolaki.

KaZdé rano useda k jidelnimu stelu necelych 88 % miladsich skoldkd.
Zdanlivé si tedy rodice s reZimem swych déti poradit umi. Do Skoly
viak stdle chodi zhruba 54 000 déti nenasnidanych. Zhruba desetina
z nich snida alespoh o vikendu. Ranni jidlo pak naprosto vynechava
zhruba 5 000 mladéich Skolaki.

Odpoledni svacinu vynechavaji astéji neZ dopoledni. Hrozi
pribyvajici kila!

Dopoledni svafinu si ka?dodenn& dopfeji dvé tietiny 3koldki, daldich
16 % ji ma spojenou pouze se Skolnim reZimem. Odpoledni svadina je
samoziejmosti uZ jen pro 60 % déti. Potfebu ocdpoledni sva&iny
nepecituje &tvrtina mladgich gkolakl, piestoZe ji maji k dispozidi,
~Pravé absence odpoledni svadiny vede k nadmérnému pfijmu energie
prfi vedefi, pfipadné mize byt i pficinou vederniho misani. Logicky pak
vyplyva, Ze vynechavani odpolednich svadin pfispiva ke vzniku
nadvahy a obezity," komentuje PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.,
odborna poradkyné iniciativy Vim, co jim a piju.

Mami, ja nemél hlad. Mami, ja nemél &as...

Ze si déti v pFedikolnim v&ku nevytvofily ndvyk k odpoledni svaéing,
potvrzuji i diivody, pro€ odpoledni svaginu vynechdvaji. Téméar
polovina (45 %) nesvaticich mladsich gkoldkd tvrdi, e neméla hlad.
Dalsich téméf 30 % si na svafinu nenaslo £as. Pouze necelym 10 %
svatina nechutnd, a prote ji vynechaji.

Vybér vhodnych potravin bude snadné&jsi

Potraviny pro déti jsou specifickou kategorii a mohou rodiéim pomoct
naplnit wyZivové potieby déti. Mély by predeviim obsahovat
prosp&sné druhy tukd a minimum soli & zbyteénych pfidanych cukri.
Takové potraviny lze hledat podle loga Vim, co jim. Tim jsou nyni
oznadeny i potraviny uréené pro déti. Tyto produkty jsou jiZ dostupné
i v obchodnich Fetézcich. Zakoupit je lze napfiklad v prodejnach
Albert. Potraviny s logem Vim, co jim nabizi Fetézec pod svou privatni
znackou Albert Quality. ,Problematice spravného stravovani déti se
vénujeme diouhodobé. Proto nds té3f, Ze miZeme nasim zakaznikdm
nabidnout nutricné vyvaZené potraviny s certifikacl Vim, co jim, nawvic
v pfijemnych obalech s détskymi motivy. To oceni zejména rodife,
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ktefi svadiny détem pfipravujl,” fika Ing. Judita Urbankova, feditelka

; . 11:32 Nej fotka: Vlastni bazén a letni snih
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11:01 Zdvistivé jsme na internetu Eetli, jaké
isou kde boufky — u nds ani fedna {0)

10:29 Nej fotka: Tomdsek ma vodu rad! A
co na to maly pivo? (1)

10:00 Nef fotka: Zdvoznik a pes na hlidani
(5)

09:32 Zaddtek prizdnin byl vypiaty, dcera
neudélala stitnice (7)

09:00 Do Tunisu all inclusive s komikem
Karlem Hynkem (1)

08:30 Tereza Maxovad: Vidét véci s odstupem
dava nadhled (1)

08:00 Anketa k tématu: Doma, nebo ve
syété? (7)

07:30 Krasné rano! Jaké byly prdzdniny? (7)

Aby dité spravné svacilo? Motivujte ho!

Prazdniny jsem si neuzil. & wy? (5]

5 tipd, jak usnadnit svaciny sobé i détem: Pedofilie a sex s détmi isou dvé rozdilné

DileZité je jit pifkladem a udélat si na piipravu svadin &as.
Mejlepéi je pfipravit si svainy pro celou rodinu jiZ veéer, rano
pak staél jen sahnout do chladnicky.

Dé&ti se mohou na pfipravé svadin i podilet. Zvy3uje se tak
pravdépodobnost, Ze swvou svacdinu poté i sni.

Vétsi déti nautfte jednoduché recepty, jak si svacinu pripravit po
navratu domi. Dobrou volbou je pfiprava ovocného mlééného
koktejlu nebo ovocného saldtu s jogurtem.

Po pfichodu domi by dité mélo vidy v chladniéce najit vhodné
potraviny, které umistéte do drovné jeho odi, aby je snadno
naglo. PRipravit miZete napf. pudink s ovocem, rizné
pomazanky, Sopsky salat, rajéata s mozzarellou nebo jogurt s
CVOCEm.

Pestrost zabird! SnaZte se, aby se svadiny obméhovaly (stejné
tak jako snidané a ostatni jidla béhem dne). Ob&asnym
zpestienim svaciny miiZe byt tvarohovo-ovocna zmrzling,
domaci kolag s kakaem nebo celozrnné susenky s mlékem.

9 tipd, jak vyzrat na zdravé stravovani déti:

Jit jakeo rodi€ sam pfikladem a jist Sirokou paletu ovoce a
zeleniny.

Rozvrhnout Cas jednotlivych jidel, tedy stanovit pravidelné Easy
pfijmu potravy a jist spoleZné jako rodina.

Mabizet détem nova jidla, ktera jsou nutriéné hodnotnd, i kdyz
nemaji u déti okamzity Uspéch. Je tfeba snaZit se opakované,
aby si nova jidla ziskala pfizef a oblibu vageho ditéte.

Dovolit ditati, aby mohlo samo regulovat svij pfijem potravy,
aby si samo feklo, kdy ma hlad nebo kdy je syté. Samozfejmé s
urcitymi hranicemi, aby nedochazelo ke zbyte€nému pfejidani
se,

Upravit ovoce a zeleninu do takové podoby, ktera bude pro dité
zajimava. MiZeme z nich vytvofit riizné tvary a postavitky,
ditéti pak i neoblibena zelenina zachutna mnohem vice.

Dat ditéti minimalni pofet omezeni ve stravé a nauéit ho, Ze
vaskers jidlo miiZe byt souédsti zdravé vyZivy v téch spravnych
porcich.

Povzbuzovat a nikoli nutit déti k pfijmu ovoce a zeleniny.
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Huawei uvadi na fesky trh elegantni a
neuvéfitelné tenky HUAWEI Ascend P& (1)




= Davat détem vétsi porce zeleniny a vést je k tomu, Ze tak je to
zcela béZné a normalni.

= Chvalit dité za dobré stravovaci navyky a nabizet mu za pfijem
nutritné hodnotné stravy odménu, ktera neni ve formé jiného

jidla &i sladkosti.
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