Kdo by si nepfal, aby jeho potomek byl
ve $kole (ispésny. Pokud ale dité nesvaci,
muZe to mit vliv i na jeho Skolni vysledky.

fijem stravy bychom méli
rozdélit do péti dennich
& davek. Vedle tii hlavnich
jidel je tak nezbytné, aby ¢lo-
vék také dopoledne i odpoled-
ne svacil. JenZe tento stravova-
ci rezim dodrZuje jen cca 50%
&eskych déti. Odhalil to letoSni
srpnovy priizkum ,,Vim, co jim
a piju“. Na otazky v prizkumu
odpovidalo takika 5500 respon-
dentti z fad rodi¢t déti ve véku
6az12let.

PROC JE SVACINA DULEZITA
Pravidelny jidelni reZim, tedy
pétjidel za den, mtiZe byt jed-
nak snadnou prevenci fady

. zdravotnich problémti a jed-
nak svaciny slouzi k doplnéni
energie a zachovani vyrovnané
hladiny krevniho cukru. Pokud
mi ¢lovék jeho hladinu stabil-
ni, nema béhem dne hlad a ma
dostatek energie. Svaciny tedy
slouzi k tomu, aby dit& nebylo
unavené, mohlo se soustfedit
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a poddvalo odpovidajici vyko-

_ ny. Svaciny také zajisti pfisun

Zivin, minerald a vitamindi.
»Odpoledni svacina je i pre-
venci vecerniho prejidani
a misani. U déti, které spor-
tuji, slouzi k doplnéni energie
a k dosaZeni adekvatnich spor-
tovnich vykond. Je-li dité hla-
dové a ma podavat velky fy-
zicky vykon, zvysuje se i riziko
trazi,” upozoriiuje Karolina
Hlavatd, odbornd poradkyné
iniciativy ,Vim, co jim a piju®.

PREVENCE OBEZITY

Nespravna skladba jidelni¢ku,
nepravidelny piisun energie
a to oboji spojené se spéchem
a pfipadnym stresem miiZe
vést k bolestem bficha, Zalud-
ku, hlavy a mtiZe byt i pfitinou
vzniku syndromu driZdivého
traénfku. Déti, které nesvaci,

mtizou mit zhor$ené skolni vy- -

sledky, hiif se soustfedi a byva-
ji unavengjsi.

. tomu to pali

Nepravidelny jidelni re-.

Zim ¢ili vynechavani svacin,
mnohdy také snfdani a obé-
dit vede ke zvy$enému riziku
nadvahy a obezity, a to proto-
7e dité se pak pii jidle pfecpé-
vé, aby ,dohnalo” nedostatek
energie. Navic dité, které ma

hlad, m4 tendenci séhnout po -

né¢em malém, co je ,nadupa-
né“ energii. A to byvaji hlavné
susenky, sladkosti, sladké pe-
¢ivo apod. Ve viech piipadech
jde o potraviny, které jsou ne-
vhodné, protoZe jde o ,prazd-
nou* energii a protoZe po nich
tlovak snadno nabird na vaze.

Kdyz detem
pripravite pestrou
svacinu, Lrcité ji
s chutl,,slupnou.

JAK BY MELY SVACINY VYPADAT
Maji hradit 5 aZ 10% z celko-
vého denniho pfijmu energie.
U déti fyzicky aktivnich nebo
dospivajicich miiZe odpoledni
svatina pokryvat az 15% toho-
to pijmu.

Ke sva¢iné dopoledni se hodi
porce mlééného vyrobkuaovo-
ce. Dobré je i petivo s kouskem
syra, pomazankou ¢i platkem
kvalitni $unky a k tomu zeleni-
na. Ta odpoledni se miiZe skli-
dat z pediva namazaného rost-
linnym tukem, z kousku syra €i
platku §unky, zeleniny, pfipad-
né méne sladkého ovoce.
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