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Polovina ¢eskych déti neumi pofadné
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vétsi obrdzek »
Praha - Ceskym d&tem chybi spravné stravovaci navyky. Potvrdil to i nedavny
prizkum iniciativy Vim, co Jim a piju, ktery se zamé&Fil na stravovani a pfedeviim
na roli svacin u miadich Skolakd.

Jak z prizkumu vyplynulo, polovina eskych déti se nestravuje pravidelné.
Pravidelny jidelni reZim po celych pé&t pracovnich dni v tydnu dodrzuje pouze
necela polovina Eeskych déti. Zhruba desetina se stravuje pouze tfikrat denné,
dalich 10 % naopak vice nez pétkrat. Nejcasté&ji chybéjicim jidlem je svacina.

Co je pozitivni, vétsina déti po ranu snida: k jidelnimu stolu useda necelych 88
% milad3ich Skolaki. Zdanlivé si tedy rodice s reZimem swych déti poradit umi.
Pfesto v5ak do Skoly stale chodi zhruba 54 tisic déti nenasnidanych. A z nich
jesté desetina snida alespon o vikendu. Ranni jidlo naprosto vynechava zhruba
5 tisic mladich Skolaka.

Ctéte také  Zemiit pro své déti? Ne, dékuii, fika kazdy druhy rodié »
Japonci: Dité zavislé na webu patii na odvykaci tabor »
Jist zdravé jako kdysi? Bedynkovani ovladlo Cesko »

B&hem spanku télo nepfijima Zadné Ziviny. To Je hlavni ddvod, proé bychom si
mé&li po ranu udélat &as: snidané doplni zasoby energie, takZe budete mit celé
dopoledne vy33i preduktivitu a lépe se soustiedite. Snidané je totiZ hlavnim
zdrojem energie pro mozek.

Pravideln& by mély snidat viechny vékove kategorie, ale zejména déti se jejich
rychlym spalovanim. Co je pro né nejvhodnéj3i? Celozmné pedivo, cerealie,
miégné vyrobky, ovoce a zelenina, méné tuéné masné wyrobky.
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Dopoledni svacinu si kaZdodenné dopfeji dvé tietiny Skolaki. Odpoledni svadina
je samoziejmosti pro 60 % dé&ti. Ctvrting miad3ich 3kolaka by svaceni po kole
vibec nechybélo, prestoZe maji jidlo k dispozici. A pravé tady si déti zakladaji na
obezitu - kdyZ svaginu vynechaji, maji o to v&t3i hlad vecer, kdy uZ by jist
nemély. Nejéasté&jsi wmluvy?

Mami, j@ nemél hlad (45 %)

Mami, j& nemél cas (30 %)

Mami, mné to nechutnalo (10 %)

"Absence odpoledni svaciny vede k nadm&mému pfijmu energie pfi vederi,
piipadné miiZe byt i pficinou veternino misani. Logicky pak vyplyva, Ze
vynechavani odpolednich svaéin prispiva ke vzniku nadvahy a obezity,"
komentuje PhDr. Karolina Hlavata, odborna poradkyné iniciativy Vim, co jim a
piju.

Jaké svaciny détem chutnaji?

Abyste déti ke svaceni presvedcili, musi jim jednodue chutnat. To rodiée dobfe
védi, co oviem Casto zanedbavaji, je wiivova hodnota potravin. Vice nez
polovina éeskych rodicl ani netudi, kolik energie by méla svacina mit. A znaéna
¢ast rodiél pfipravuje svadéinu dvojnasobné vydatnou, ne? je tfeba.

Co tedy d&tem nabidnout, aby to chutnalo a zarover vyhovovalo kalorickym
tabulkam? Treba ovoce s tvarohem ¢i jogurtem nebo ochucene miéko. Dalsi
vhodnou alternativou je zeleninovy salat, nenahraditelny zdroj vitamind, minerald
a esencialnich mastnych kyselin.

"Z praxe odbornika i ze zkuSenosti mamy vim, Ze déti si na konzistenci i chut
salatu éasto musi zvyknout. DilleZité je si uvédomit, Ze je to jidlo, které by je
mélo doprovazet cely Zivot. Pokud si salaty zoSklivi jiZ v détstvi, budou se k nim
jen t&Zce vracet. Proto budte hravi a vynalézavi. Ja freba pouZivam misky a
1Zicky, které jsou uréené na konzumaci zmrzliny. Zajimavé jsou i pohary, Klidné
salat ozdobte, kdy? to bude mit na dité pozitivni vliv," radi vyZivova odbornice
Jana VaSakova.
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