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Kvalitni svac¢iny muzZou byt za babku

»,KdyzZ se my budeme spatné stravovat, nase déti na tom
T nebudou jinak,“ Fika vyzZivovy specialista Petr Havlicek.
=& 0 Zkuste zadit skolni rok jinak, zdravéji. Snidani
= i pravidelnymi svacinami.
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Nalepky: snidané stravovani svacina gkola Ekolak Skolni obédy
zdrava vyZiva

Pred par dny se prvné rozeznél Skolni zvonek a s nim do Skolnich Skamen naklusaly
tisicovky makhych i velkych studentd. S sebou méli nové prezivky, ergonomicky tvarované
aktovky a takeé svaciny pfipravené podle viech vyZivovych doporuceni. Véechno licovalo
a jisté par dni jesté bude. Do doby, neZ déti backory seslapou a rodice piestane bavit
pfipravovat svaciny, které Skolak neji.



Dalsich 18 fotografii »

Mate pfedstavu, kolik Eeskych déti dopoledne nesvaci a prof vynechavaji | odpoledni
svacinu? Vysledujeme i nasledky Spatnych stravovacich navykd a poradime, kde a jak
zacit u skolaka s motivaci ke spravnému jidelnicku.

Snidané je grunt, svacina je Spunt

Z prazkumu spolecnosti SANEP, ktery si nechala zpracovat organizace Vim, co jim,
vyplyva, Ze rano useda k jidelnimu stolu necelych 88 % miadsich Skolakd. Toto Eislo je
viak jen zdanlivé hodno nads$eného jasotu. Do Skoly totiZ stale chodi zhruba 54 000 déti
nenasnidanych. Proc? MoZna proto, Ze dité je list nepopsany a ten, kdo na n&) Spatné

| dobré navyky zapisuje, jsme my, rodice. ,VSechno vychazi z dospélych, kdyZ se my
budeme Spatné stravovat, naSe déti na tom nebudou jinak. Dité nikdy nepochopi, Ze my
muZeme a ono ne,“ fekl nam PETR HAVLICEK. Je tedy dileZité zacit sam u sebe.

Ctéte také: Svaéiny — taky vas provazeji celym zivotem?

Z prizkumu tak vyplynulo, Ze pro 12 % déti dopoledni svacina ve £kole ¢asto nahrazuje
snidani, coZ zpusobuje nesoustifedé&nost déti v prvnich hodinach. Dopoledni svacinu si
kazdodenné dopieji dvé tietiny Skolaka, daldich 16 % ji ma spojenou pouze se Skolnim
reZimem. To znamena, Ze vikendové stravovani se s tim v3ednodennim diametralné
rozchazi. CoZ potvrzuji i €isla hovofici o konzumaci odpoledni svaciny. Tu si dava jen
60 % dé&ti, prestoZe i ostatni ji maji k dispozici. ,Pravé absence odpoledni svadiny vede
k nadmémému pfijmu energie pfi veceri, pripadné muze byt i pricinou vecemniho misani.
Logicky pak vyplyva, Ze vynechavani odpolednich svadin pfispiva ke vzniku nadvahy

a obezity, “ varuje dietoloZka KAROLINA HLAVATA,



Mami, ja nemél hlad. Mami, ja nemél cas...

Kde je zakopany pes? Proc ty déti do sebe nejsou schopny svadinu dostat a pak se ve
vecernich hodinach nemohou vzdalit od ledniéky? Témér polovina nesvacicich mladsich
skolakd tvrdi, Ze neméla hlad, dalsich 30 % si na svacinu nenaslo cas, 10 % déti pry
svactina nechutna. Neskoéte détem na viechno, chyba ziejmé vznikla uzZ v jejich
piedskalnim véku, kdy jim nebyl nevatipen navyk k pravidelné dopoledni a odpoledni
svaciné. Ale neni véem dnum konec, stale se da mnohé zachranit, budeme-li déti
motivovat a pfipravovat jim svaciny, které jim budou chutnat. _Je logické, Ze rodice chtéji
aby ditéti svacina chutnala. Nejddlezitéjsim hlediskem by viak pro né méfa byt vyZivova
hodnota potravin. Rodice by proto méli détem nabizet Sirokou Skalu pokrmu. Viytvorit
chutnou a pfitom vyZivové hodnotnou svadinu neni dnes slozZité. Treba ovoce s tvarohem
¢i jogurtem nebo ochucené mléko predstavuji takové varianty,” vysvétiuje Karolina
Hlavata.

10 tipu, jak vyzrat na zdravé stravovani déti:
Jit jako rodi¢ sam piikladem a jist Sirokou paletu ovoce a zeleniny.
Rozvrhnout éas jednotlivych jidel, tedy stanovit pravidelné ¢asy pfijmu potravy.

Jist spole€né jako rodina.

W=

MNabizet détem nova jidla, ktera jsou nutriéné hodnotna, | kdyZ nemaji u déti
okamZity dspéch. Je tfeba snaZit se opakované, aby si nova jidla ziskala pfizen
a oblibu vaseho ditéte.

5. Dovolit ditéti, aby mohlo samo regulovat svij pfijem potravy, aby si samo feklo,
kdy ma hlad nebo kdy je syté. Samoziejmé s uréitymi hranicemi, aby nedochazelo
ke zbyteénému prejidani se.

6. Upravit ovoce a zeleninu do takové podoby, ktera bude pro dité zajimava.
MaZeme z nich vytvofit rizné tvary a postavicky, ditéti pak i necblibena zelenina
zachutna mnohem vice.

7. Dat ditéti minimalni pocet omezeni ve stravé a naudit ho, Ze vedkeré jidlo mize
byt souéasti zdravé vyZivy v tch spravnych porcich.

8. Povzbuzovat a nikoli nutit déti k pfijmu ovoce a zeleniny.

9. Davat détem vé&tsi porce zeleniny a vést je k tomu, Ze tak je to zcela b&zné
a normalni.

10. Chvalit dité za dobré stravovaci navyky a nabizet mu za pfijem nutnéné hodnotné
stravy cdménu, kiera neni ve formé jiného jidla &i sladkosti.

Penize na svacinu détem nedaveijte

Marna snaha, dité stejné nesvaci? Nevzdavejte se, viechna vase snaha je lepsi, neZ
abyste nechali zodpovédnost za vybér svaciny na svem ditéti. Pokud date détem misto
zdravé svaciny penize, aby si samy néco koupily, zapomenie na to, Ze budou vybirat
okem nutriéniho poradce. V Zaludku jim nejspis skonéi cokoladova tycinka a trojka
coloveho napoje — zvlasté pokud jsou strZzeni davem ¢i zvykem. ,FPo sladkostech jako jsou
cokolady, limonady, suSenky, sladké ceredlie nebo peciva, se hladina cukru diky
takzvanym rychlym sacharidim jesté vice rozkolisa, coZ vede k hyperaktivité a nékdy az
k agresivité “ upozorfiuje nutriéni terapeutka VERONIKA JIRKALOVA. Upozorfiuje na to, Ze
détsky jidelnicek sestaveny pfevazné ze susenek, cokoladowvych tyéinek, parkd v rohliku
nebo chipst mazZe mit za nasledek rizné zdravotni potiZe, jako je sniZzena imunita,
nadvaha, bolesti hlavy, psychické potize a vyskyt akné.



5 tipu, jak usnadnit svadiny sobé i détem

+ Jdéte piikladem a udélejte si na pfipravu svacdin ¢as. Plipravujte svaciny svaciny pro
celou rodinu jiZ vecer a zapojte do priprav | déti. Zvysite tak pravdépodobnost, Zze
svou svacinu i sni.

» VEtS[ dé&ti mhZete naucit jednoduché recepty, jak si odpoledni svacinu pfipravit doma
sami. Dobrou volbou je priprava ovocného mlééného koktejlu nebo ovocného salatu
s jogurtem.

+ Po pfichodu doma by dité mélo vidy v chladniéce najit vhodné potraviny, které
umistéte do Grovné jeho oci, aby je snadno naslo. Pripravit miZete napiiklad pudink

5 ovocem, rizné pomazanky, Sopsky salat, rajéata s mozzarellou nebo jogurt
S ovocem.

+ Pestrost zabiral Snazte se, aby se svaciny obméfovaly. ObZasnym zpestienim
svaciny miZe byt tvarochovo-ovocna zmrzlina, domaci kolac s kakaem nebo
celozmné susenky s mlekem.

Ctéte dale: Nejlep3i svaéina? Z domova

Pri sestavovani svadiny a volbé velikosti porce prihliZejte pfedeviim k véku ditéte a jeho
zpusobu traveni volného éasu. Je jasné, Ze sportovné aktivni dité potfebuje energie
podstainé vice, neZ kamarad sedici u televize, * vysvétluje Karolina Hlavata. Tak jasné to
zjevné neni, z prizkumu totiZ vyplynulo, Ze rodice vabec netusi, co maji svym détem ke
svaciné pripravit a kolik procent energie z celkového denniho pfijmu by mélo dité ziskat
prostfednictvim jedné svaciny. Dejte tak na rady odbornikd a pocitejte s tim, Ze
nejmlad3imu skolakovi bude stacit svacina, kiera mu doda 400-700 kJ. Naopak u starsiho
£kolaka &i adolescenta, ktery je navic fyzicky aktivni, se energeticka vydatnost svaéiny
muzZe vysplhat i na dvojnasobek tohoto rozmezi.

Aby déti hlava nebolela

Stejné tak, jako se pozvolna vytraci energie ve formé glukézy z krve, je treba doplnit
zasobu tekutin, které t&lo také pravidelné zpracovava. Tim se déti vyhnou Gnavé,
bolestem hlavy a nastartujeme u nich soustifedénost a zazivani. CozZ plati i pro nas. M&li
bychom jit détem pfikladem a hned po ranu vypit jednu sklenku vody, fedéného dZusu
nebo neslazeného ¢aje. Dalsich 300 aZ 500 ml by mélo dité vypit b&hem dopoledne ve
Skole. Dospély imémé vice.



