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Idealni svaciny pro deti i

dospelé. A co si radeji
nedat?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/ldealni-svaciny-pro-deti-i-dospele.-A-co-Si-
radeji-nedat s10010x11127.html

Dobra svacina nam pomUze nabrat energii a doplnit Ziviny v pribéhu dne mezi
hlavnimi jidly - abychom méli stale dost sil pro vSechny nase aktivity. Mdze
nam pomoci vyhnout se prejidani, ale i mlsani. Svacina mize byt mensi i vétsi,
zalezi na nasem dennim programu. Idealni lehkou svacinkou je kousek ovoce
nebo porce zeleniny v kombinaci s bilkovinou, zaradit mizeme ale i malé
mnozstvi ofechl ¢i seminek, kysany mlécny vyrobek.
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Svacinou se plvodné oznacovalo jidlo, které rodina jedla pospolu v dobé mezi
obédem a vecefi, ale kdyz se dnes zmini pojem svacina, predstavime si mensi
pokrm konzumovany v pribéhu dopoledne, ale i odpoledne.



Svaciny jsou ve srovnani s hlavnimi jidly vyrazné mensi, méli bychom jejich
prostrednictvim prijmout 20 % z celkového denniho prijmu energie. Velikost
svadiny bychom méli pfizpisobit nasemu rezimu dne a aktivitam -
pokud dopoledne mezi snidani a obédem nemame dlouhou pauzu, postaci nam
svacina mensi, lehka (cca 5 % z denniho prijmu energie).

Obvykle je pak delSi prodleva mezi obédem a veceri, odpoledne i
podvecer jsou také ¢asem sportovani a pohybovych aktivit a tak byva svacina
odpoledni naopak o néco vétsi a vydatnéjsi, nebo mize byt rozdélena do dvou
mensich svacinek (celkové pak odpoledni svacina predstavuje cca 15 % z
denniho prijmu energie).

Svaciny pro déti i dospélé
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Déti Skolkou a Skolou
povinné i dospivajici bychom
my dospéli rozhodné méli
naucit svaciny
nevynechavat, i nam
dospélym svaciny velmi
svédc¢i. Kromé doplnéni
energie nam pomahaji
dodat v pribéhu dne také
ziviny, abychom se mohli
vénovat vsem nasim aktivitam naplno.

Navic diky jejich konzumaci mizeme predchazet prejidani (zabranit tzv.
LVIEimu hladu”, pri kterém mdzeme mit tendenci hltat a snist i vice, nez by
bylo vhodné). Koho trapi pravidelné v pribéhu dne chut na sladké, i zde mize
spravna svacina pomoci (zmirnénim vykyvi hladiny cukru v krvi).

Slané i sladké zdravé svacinky

Pestré stravovani je zakladem zdravého zivotniho stylu a i v pripadé svacin
mame na vybeér z mnoha variant jak slané, tak sladké chuti.
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+ Idealni svacinkou je kombinace ovoce nebo zeleniny s bilkovinou - tak
dosahneme lepsSi sytosti, nez kdybychom si dali samotné ovoce (i
zeleninu,

MUzZete si zkusit pripravit koktejl z
mléka ¢i jogurtu a ovoce, dat si
sklenku kefiru se zeleninou nebo
kousek syra Ci Sunky se zeleninou.

U vydatnéjSich svacin mlizeme pridat i par Izic ovesnych viocek, par
kouskl celozrnnych susenek nebo kousek peciva (vyuzit mizeme s vyhodou
knackebrot, Zitné nebo celozrnné pecivo).

Dalsi variantou mUze byt celozrnny toast se syrem a sunkou nebo tortilla
se syrem a zakysanou smetanou, doplnéné o Cerstvou nakrajenou zeleninu.

Dobre poslouzi i pomazanky pripravené z tvarohu a zeleniny Ci koreni,



mUZzete je vyuzit jako dip na zeleninu nebo je namazat na knackebrot.

Mensi svacinka mUze sestavat i z jednoho kousku ovoce a malé hrsti
neprazenych nesolenych ofechu. Ty jsou dobrym zdrojem vldkniny,
zdravych tukd a také bilkovin - ale ani u nich neplati ze ,,¢im vice, tim lépe*“.

Co si na svacinu radéji nedat

PFiliS nam neprospéje, kdyz posvacime sladkou tycinku nebo susenku,
smazené Ci jemné sladké i slané pecivo. Pozor dejte i na musli tyCinky Ci
tycinky proteinové.

« Snazte se vybrat tyc¢inku bez polevy, s nizSim obsahem pridanych cukrl a
vySSim obsahem vlakniny. Takova svacCina nam totiz obvykle sice doda
hodné energie, ale zejména hodné tuku ¢i cukrl, budou ndm chybét
bilkoviny a dalsi dllezité Ziviny (vitaminy a mineraini latky).

Idealni neni ani dat si na svacinu vétsi porci suseného ovoce, ovocného
dzusu ¢i smoothie - nezasyti nas na dlouho, dodaji hlavné rychle stravitelné
cukry.
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