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Hlavni strana / Zdravi / Péce o télo
Vynechavani svaéin muze vést k vaznym zdravotnim problémuam
26.09. 2013 | Péce o télo

PiestoZe bychom méli pfijem stravy e .
rozdélit do péti dennich davek, pouze 2l

neceld polovina éeskych déti skuteéné evn ete s'
takovy jidelniéek dodrzuje. Castéji jim PR

chybi cdpeledni nez dopeledni svaéina. Uver

Pfitom pravidelny jidelni rezim muze
byt snadnou prevenci zdravotnich . .
potizi. USetfete )
Yhodny jidelni reZim by se mél skladat ze
ffi hlavnich jidel a dvou svacin. Svaciny
maji hradit

5-10 % z celkového energetického pFijmu,
v pripadé fyzicky akftivnich déti nebo
adolescentl miZe odpoledni svacdina

Vitajta
pokryvat aZ 15 % z celkového ﬁmfmcit Bank

energetick&ho pijmu.

Svacit ma smysl

Svaciny slouZi k dopinéni energie a zachovani vyrovnané hladiny krevniho cukru, coZ vede
k tomu, Ze dité nema v priubéhu dne hlad a ma dostatek energie. Svatiny jsou dlleZité tedy
proto, aby dité:

= nebylo unaveng

= mohlo se soustiedit

« podavalo adekvatni vwykony

Kromé toho svaéiny zajisti, Ze dité dostane viechny
potfebné Ziviny, mineralni latky a vitaminy.
~Odpoledni svaéina je i prevenci veéerniho
prejiddni a misani. U déti, které sportuji, slousi k
dopinéni energie a k dosaZeni adekvatnich
sportovnich vykonu. Pokud je dité hladoveé a ma
poddvat velky fyzicky vykon, zvysuje se i riziko
., drazd,” upozoriuje PhDr. Karolina Hiavata, Ph.D.,
dietoloZka a odborna poradkyné.

//_';://‘: - "Jaké jsou nasledky, kdyzZ dité nesvaci?
.a-""' , ~ Nespravné stravovani déti, spojené s rannim
ot J,,J 4 spéchem, stresem a nepravidelnym pfijmem potravy,
miZe vést k bolestem hlavy, Zaludku, bficha a mizZe
byt pri¢inou vzniku syndromu draZdivého traéniku.
Déti, které nesvaci. mohou mit horsi koini vysledky, hif se soustfedi, jsou vice unavené.
Samoziejmé chybi i dlleZité Ziviny, popf. vitaminy a mineraini 1atky.

Mevhodna skladba prispiva k nadbyteénému pfijmu nasycenych mastnych kyselin,
jednoduchych sacharidd, éasto chybi vidknina a vapnik. Nepravidelny jidelni reZim, tedy
vynechavani snidani, svacin, mnohdy i ob&dl, vede ke zvySenému riziku vzniku nadvahy a
obezity na strané jedné, na strané druhé se miZe jednat o rozvoj poruch pfijmu potravy, ve
smyslu mentalni anorexie nebo bulimie.

Pravidelny jidelnicek ochrani od prebytecnych kilogramu
Castym disledkem absence svacin je vznik nadvahy a obezity, v&. jejich komplikaci. Mezi
nejéastéjsi zdravotni disledky potom patii zatéZ pohybového aparatu, kardiovaskulami
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ZAJIMAVE TIPY
Jak zdravé zhubnout? Nechte =i
wytvofit dietni plan — dietni
jidelnicek na hubnuti wivowymi
poradei cenira Wellnessia. Bolave
zada, stres & memozZnost
odreagovani? Wyberte thajskou

Masaz & oblibenou relaxaéni masas.

Mabizime lazefiske a Wellness
pobyty pro vasi relaxaci. Bazény -
Marimex, velky wibér cenové
dostupnych bazénd a piisiuSensti.

onemocnéni, poruchy menstruaéniho cykiu u divek a hypogenitalismus (nedostateény
vyvoj zevnich pohlavnich organi) u chlapcl, koZni problémy, zvwsena hladina kyseliny
mocové &i diabetes mellitus 11. typu.

Z psychosocialnich problémi se ¢asto setkavame se sniZzenym sebevédomim, depresemi,
nzkosti, sebeobvifiovanim, vyfazenim z détského kolektivu. Tyto negativni proZitky déti
mnohdy fesi opét jidlem a izoluji se u televize i poitate, €imzZ vznika zacarovany kruh.

Zastavte se na svacinu, staci par minut

Tendence vynechavat nékteré z jidel souvisi se souéasnou uspéchanou dobou. Rodina
nema ¢as se rano nasnidat, £ast rodicl nestina détem pfipravit ani svadinu a déti jsou
potom odkazany na to, co si koupi cestou nebo co ma v nabidce Skolni bufet & automat
(Easto pouze bagety, sladkosti, kolace, parky v rohliku, sladké limonady apod.). Ulohu
sehrava i fakt, Ze dité svacici zeleninu miZe byt "outsiderem” skupiny. | proto je tolik
dlleZité, aby rodice davali svacinu do odpovidajicino obalu, ktery je pro dité atraktivni.

Dopoledni svacina

K dopoledni svaciné je nejvhodné&j3i volit jednu porci mieéného vyrobku (jogurt, tvaroh,
ochucené miéko nebo zakysany miéény vyrobek) a jeden kus ovoce. VZdy dbejte na o,
aby dité pfipravenou svacinu neposkodilo, a nezaspinilo si tak zbytek aktovky. Podle toho
byste méli volit i vhodny obal.

Odpoledni svacina

Pro v&t3i déti a k odpoledni svadiné je vhodny
kousek pediva (pro starsi d&ti celozmny), pomazany
kvalitnim rostlinnym tukem a obloZeny platkem Sunky
nebo syra. Nezapominejte pfibalit také krabiéku se
Zeleninou. Déti rady kiupavé potraviny, proto
Zeleninu krajejte na prouZky, k dopinéni je vhodna
napi. tvarohova pomazanka nebo cottage syr.
Soucasti svadiny miZe byt | mala sladkost, tzv.
snack, ale zde je potfeba dbat, aby se nejednalo o
pfilis energetickou zaleZitost. Postadi napf. mensi
kousek ovocneho kolace nebo cokolady.

Vyhnéte se zcela nevhodnym

potravinam

Nevhodnou svadinu pfedstavuji uzeniny, pastiky, majonézové salaty, smaZeng chipsy,
sladkosti a samoziejmeé i sladké napoje. Tyto potraviny dodavaji nadbytek nevhodnych
tukl, jednoduchych sacharidi a navzdory vysoké energetické hodnoté maji nizkou hodnotu
wyZivovou.

Nezapominejte na pitny rezim

DuleZity je také vhodny a dostatecny vybér napoji. Doporuceny denni pfijem tekutin se u
déti pohybuje od 125 do 50 ml na kilogram hmotnosti v zavislosti na v&ku a vysi fyzické
aktivity. Zakladem pitného reZimu ma byt obyCejna pitna voda, zafadit miZzeme i ovocné
caje, nékteré bylinné caje (napf. z listh maliniku, jahodniku), popf. vodu fedénou dZusem (v
poméru alespoi 1:1). Pro zpestieni pitného reZimu miZeme zaradit i vodu s ovocnym
sirupem, tedy v pfipadé, Ze bude dostateéné nafedén. Nevhodnymi napoji jsou mineralni
vody, limonady, energy drinky, silny éemy ¢aj nebo kava.

Zdraj, foto: Wim, co jim a piju




