Kazdé dité potrebuje
lasku, péci-a pravidla, jinak
nebude spokojené. Kdyz
k tomu ale pridate spravné
jidlo v pravy ¢as a pohyb,
muze byt dokonce stastné.

da se vam to jako nesmysl? Neni. Jestli
bude vas potomek hubeny, nebo obézni,

ale i unaveny, nebo v pohodé, a znudé-
ny, nebo nad3eny, zavisi na zivotnim stylu. Jak
to tedy zaftidit, aby déti nesedély cely den u te-
levize a necpaly se hamburgery a chipsy?

Wl 5x a dost

Nejde jen o to, co budou déti jist, ale hlavné
kdy a v jakém mnozstvi. Pravidelny p&tidenni
jidelni rezim dodrZuje necela polovina ¢eskych
déti. Alespofi to tvrdi prizkum iniciativy Vim,
co jim a piju. Druha ptlka ji maximalné trikrat
denné&, nebo naopak sestkrat. Jenze vsichni od-
bornici se shoduji, Ze idealni je dat si snidani,

Jid

il oo =

Stc

dopoledni svacinu, ob&d, odpoledni svaginu
a veceri. Nic vic, nic min,

Bl Snidané
na prvnim miste

Bez vydatné a zdravé snidané by nejen déti vi-
bec nemély vychazet z domu. Stoji za to, aby
vstaly o dvacet minut dEiv a v klidu se najedly.
Nastartuje je to na cely den. Idealni jsou celo-

zrnné vyrobky véetng lupinkd a musli, k tomu’

bilkoviny - tfeba syr, tvaroh a unka a kousek
zeleniny.

Bl Svaciny v ohroZeni

Dopolednf svainu jesté vétsina déti zvlada.
Problém je, Ze na odpoledni uZ si ¢as neudélajl.
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or na diety!

Myslite si, Ze détem je srdecné jedno,
kolik vazi a co si o jejich postavé kdo
mysli? Neni! Vyzkum VZP tvrdi, ze

s dietou ma zkusenost nebo jiplanu-
je vyzkouset cela tFetina skolaku. Tyka
se to €éastsji holek nez klukti a starsich
déti, aleii tolje problém. Zadné dité
nema drzet dietu, anavasje, jestlito-
mu svému upravite jidelnicek tak, aby
siizmény ani nevsimlo a zadné hubnu-
ti nemuselo Fesit.

_

Foto. SHUTTERSTOCK.COM

- Zdravou alternativou snidané specialné pro 3kol4ky je nové Mysli, které

~ cast doporucené denni davky tolik dileZitych sloZek potravy.

~ Princezen a piratl z obalu nebo mit radost z magnetek, samolepek,
- Visacek na dvere nebo z nepostradatelného piisludenstvi pro lgracky.

Pravé absence odpoledni svatiny vede k nadmér-
nému prijmu energie pfi veceri, pfipadné mize
byt i pficinou vecerniho misani. Logicky pak vy-
plyva, ze vynechavani odpolednich svacin pFispiva
ke vzniku nadvahy a obezity,” vysvétluje vyZivova
poradkyné Karolina Hlavata. Podle ni je pravé vy-
nechani svaciny pro déti nejvétsi hrozba. Samo-
zfejmé neni pravda, Ze musite pfipravovat chleby
s méaslem. Idealni jsou mlé&né vyrobky - ochucené
tvarohy a miéka, jogurty, ovoce a zelenina.

ll Agresivni
po suSenkach

Chystat kazdy den détern dveé svaciny je narocné,
ale naprosto dilezité. | kdyz nemate naladu do-
hadovat se kazdy den nad prazdnou krabitkou, co
dnes bude va% syn nebo dcera jist, v Zadném pfi-

susenky nebo cokoladovou ty&inku.
.Po sladkostech se hladina cukru di-
ky takzvanym rychlym sacharidtim
je3té vice rozkolisa, coz vede k hyperaktivité a né-
kdy aZ k agresivit&,” upozorfiuje nutritni terapeut-
ka iniciativy Vim, co jim a piju Veronika Jirkalova.
Kromé zufivosti a vykyv( nalad ale hrozi détem
po kenzumaci sladkosti i snizena imunita, bolesti
hlavy, psychické potize nebo akné.

4 .
il %gs a klasika
— 0Dedy a vecere
S tim, co bude k ob&du, si aZ tak hlavu lamat ne-
musite. VEt3ina déti se stravuje ve Skolce a skol-
ni jidelné&, takZe hlavni jidlo moc neovlivnite. O to
vic je tfeba soustiedit se na vetefi. Ta nemusi byt
vidycky nutné tepla. Skvélé jsou zeleninové salaty
s t&stovinami, chléb s tvarohem nebo kufeci rizoto.
Vecer uz v Zadném pfipadé neservirujte sladké ka-
Se, knedliky s omackou ani sladké ovoce.

ll Zente je od pocitace

Hodina denné u televize nebo potitace neni Zadny
problém, ale dejte si podminku, Ze pfed tim se mu-
si dité alespon chvili hybat, Super jsou sportovni
oddily nebo kurzy, kterych je takové mnoZstvi, ze
si snad musi vybrat naprosto kazdy. Alternativou
pohybu na éerstvém vzduchu jsou nékteré aplika-
ce na Playstationu nebo pohybové konzole k tele-
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W Jdéte prikladem a stravujte se zdrave.
Dité to rychle odkouka aovoce, zeleninu,
celozrnné a mlééné vyrobky bude brat jako
samoziejmost.

B Snazte se nastavit denni rozvrh rodiny
tak, abyste co nejcastéji jedli spoleéné.

B Vymyslejte a nabizejte détem nova jid-
la. I kdyz z nich nebudou okamzité nadse-
ne, vydrzte. Casem si zvyknou.

B Nechte dité mluvit do jeho jidelnigku,
ale jen ¢astecné. Hlavni slovo mate

vzdycky vy.

M Hlidejte pitny rezim.

B Upravte a servirujte jidlo tak, aby
déti bavilo.

B Naucte déti, Ze miizou jist témer
viechno, jen ve spravny ¢as a ve
spravnych porcich.

B Neucte je, Zejidlo je za odménu.

M Servirujte velké porce zeleniny a ucte
déti, ze to docela b&zné a normalni.

padé jim ale nedavejte misto jidla penize. MiZete
si byt jista, Ze si za né koupi pfeslazenou limonadu,
¥V INZERCE

vizi. Na né se da tancovat, skakat, hrat tenis a golf.

Vyhodou je, Ze déti neskute&ng bavi. B MAJKA DVORAKOVA

. (O SNI'I,)A]I' PRINCEZNY NA PIRATSKEM OSTROVE?
" NOVE MYSLI PRO HOLKY A KLUKY |

Snidané je povaZovana za zaklad celodenni stravy. Méla by tvofit 20 ‘
az 25 % denniho pfisunu energie. Spousta lidi ji ale v dneéni dobég e —
odbyva nezdravymi pokrmy nebo ji zcela vypusti. Tento nevhodny
navyk je pak bohuZel prenasen i na déti, které samy nemaji na prvni
jidlo dne chut ani ¢as. Déti, zejména ty $kolni, potiebuji rano doplnit
energii z pinohodnotné snidané, aby se mohly pfi vyu€ovani dobfe
soustredit. Jeji soucasti by mély byt hlavné sacharidy, bilkoviny a tuky,
které udrzi stabilné vyssi hladinu krevniho cukru a po noénim pistu
dostatecné zasobi télo stavebnimi latkami,

uvadi v téchto dnech na trh spole¢nost Emco.

Mysli pro princezny a Mysli pro piraty pomiZe rodi¢dm nauéit déti
zdravé snidat. Obsahuje smés kifupavého zékladu, doplnénou ovesnymi
vlockami, ovocem, lupinky v ¢okolddé a barevnymi arizony. Varianty se lisi
nepatrné svym sloZenim. Princezny se mohou t&3it na jahody a rizové
arizony a pirati najdou ve svém Mysli brusinky a modré arizony. Pouzita
jsou pouze pfirodni barviva,

Opratijinym druhtim kiupavého miisli obsahuje Emeo Mysli pro déti 0 30 %
mené cukru. Kfupavy zaklad je navic ochucen ovocnou slozkou, diky které
ma specifickou chuf. Mysli je také obohaceno 7 vitaminy, prevazné
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skupiny B a mineraly vapnikem a Zelezem. Déti tak s touto snidanf prijimaji

VWrazny a libivy obal zaujme nejednoho pirdta a princeznu. Navic
uvniti kazdého vyrobku najdou déti darek. Mohou sbirat Igracky
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