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Chcete, aby vase dite
udrzelo ve skole pozornost?
Dohlédnéte na to, co snida a
svaci
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Skolaci o tom nechtéji ani slySet, ale pravdou je, Ze ¢as, kdy usednou do
Skolnich lavic, se nezadrzitelné blizi. Pro rodic¢e to pak znamena dalSi maraton
priprav snidani a svacin. Pravé dobfe nutricné vyvazené snidané a svaciny jsou
nesmirné dllezité. To, co déti jedi, totiz velmi ovliviiuje jejich celkovy stav,
soustredénost a vykony pfri sportovnich krouzcich.
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Kazdy z nas jidlu prikladda jinou dllezitost. Jedni se jeho kvalitou pfilis
nezaobiraji, jini si vyvazeny nutricni obsah hlidaji. At uz patfite do kterékoli
skupiny, vsichni bychom méli védét, ze u déti na vyvazenou stravu dbat
opravdu musime. Ovliviiuje totiZ nejen jejich spravny rdst a vyvoj, ale také



jejich unavu béhem dne i skolni a sportovni vysledky.

Snidane. U déti vede sladka

Snidané je zakladem a nejlepSim startem do celého dne. Kazdému z nas je to
jasné, presto to mnohdy nedodrzujeme. Snahu ale mame. Z prizkumu
agentury NMS Research pro Ceskou rodinnou spolecnost Emco, ktera nas uz
vice jak 26 let zasobuje kvalitnimi cerealiemi, vyplyva, ze rodice by détem
velmi radi pripravovali snidané éerstvé, kvuli nedostatku ¢asu se k
nim dostanou prevazné jen o vikendech.

Také z néj vyplynulo, ze
mohou-li si déti vybrat, v
drtivé vétsiné by zvolily
snidani sladkou. Lakaji je
rGzné kolace, koblihy,
susenky, sladké jogurty
nebo smetanky. Nastésti si
je vétsSina z nich védoma,
Co je a co neni zdravé, a
proto v ramci sladkych
chuti maji radi i ovoce. Velmi oblibené jsou i cerealie. Ty jsou rychlé na
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pripravu a vyzivove (ty vhodné zvolené) obsahuji vSe, co déti po ranu dokaze
spravné nastartovat do Skoly.

Svaciny by déti mély mit dve. Dopoledni a
odpoledni

Neméné ddlezité jsou pak svaciny. ,Svaciny slouzi k doplnéni energie a
zachovani vyrovnané hladiny krevniho cukru, coz vede k tomu, Ze dité
nema hlad a ma dostatek energie. Svaciny jsou ddleZité tedy proto, aby se
ditko mohlo Iépe soustredit na vyucovani, nebylo béhem dne unavené a
podavalo adekvatni vykony napr. ve sportovnich krouzcich,” fika znama Ceska
dietolozka, PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Svaciny by pak mélo dité dostat dve, jednu dopoledni a jednu odpoledni. Ta
dopoledni by méla hradit priblizné 10 % celkového prijmu, odpoledni mize
byt o néco vydatnéjsi, az 15 %. Zajisti tak dostatecny pfijem energie pro
mnohdy narocné odpoledni aktivity a je prevenci pripadného vecerniho
prejidani, kdy se dité potrebuje takzvané ,dojist".

e Optimalné slozena dopoledni svacina by se méla skladat z jednoho
kusu ovoce nebo zeleniny, porce bilkoviny a zdroje komplexnich
sacharidd, které napriklad obsahuji ovesné susenky.



« Odpoledni pak mize mit podobnou skladbu, bilkovina by méla byt
prednostné zastoupena ve formé mlécného vyrobku.

o UrCité je dobré nezapominat davat détem svacinu po tréninku, napr.
banan, mensi baleni jogurtového napoje Ci mensi porci kvalitnich susenek
bez polevy.

Obcas zahresit muze kazdy

»Pokud je dité fyzicky aktivni, miZe si denné dovolit i néjakou sladkost,
napriklad nanuk, kolac, susenku nebo cokoladu. Rodice by méli déti vsak
trochu usmérriovat: ,,Koupim ti néco dobrého*, ale dat mu na vybér z
vhodnéjsich variant”, dodava dr. Hlavata.



e
ROZBAL TO VE SKOLE

PRODUKTOVY TIP:
Box ,Rozbal to ve skole"

Tento prakticky box plny Emco svacinek uSetri ¢as kazdé mamince. Obsahuje 44 kust
vyrobki, mezi kterymi jsou i oblibené Emco orechové ty¢inky, tyCinky 100% z ovoce bez
pridaného cukru nebo jiz zminované détské susenky Biskiti. Kompletni obsah boxu a dalsi
informace najdete na strankdch www.emco.cz, kde si muzete produktovy box ,Rozbal to ve
Skole” objednat za vyhodnou cenu.

Za dobrou volbu Ize povazovat napriklad susenky, které jsou zdrojem
vlakniny, obsahuji minimum nasycenych mastnych kyselin (v praxi to
vyzaduje nepouzivat v recepture tuky z tropickych palem, jako jsou palmovy,
kokosovy tuk nebo alespon zlepSit pomér mezi jednotlivymi mastnymi
kyselinami tim, ze se pfidaji ofechy nebo semena) a maji nizky obsah cukru
(obsah cukrl by nemél byt vétsi nez 1/3 z celkového mnozstvi sacharidd) a
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soli.

Nastésti se v dnesni dobé jiz rada takovych vyrobkl na trhu vyskytuje. Ovesné
susenky jsou jisté dobrou volbou. Ovesna vlaknina betaglukan prispiva k
udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi. Pfiznivého Ucinku je
dosazeno na zakladé denniho prijmu 3 g ovesného betaglukanu pri kazdodenni
konzumaci v ramci pestré a vyvazené stravy a zdravého zivotniho stylu.

= i =l L. =~ | PRODUKTOVY TIP:

Ovesné susenky pro déti BISKITI

Emco Biskiti jsou krehké détské ovesné susSenky, které slouzi jako alternativa k
»nezdravym” détskym snackum. Kombinace ovesné mouky a ovesnych vlocek zarucuje, ze
susenky jsou zdrojem vladkniny*. Biskiti neobsahuji palmovy tuk. Ten je nahrazen kvalitnim
repkovym olejem s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Neobsahuji uméla barviva

ani konzervanty. Hravy tvar Biskita ve tvaru smajlika bude zarucené déti bavit!

Zdroj: Emco
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