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Svacina: Zbran proti
vecernimu prejidani!

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Svacina:-Zbran-proti-vecernimu-
prejidani! s10010x8812.html

Svacina byva mezi dennimi jidly opomijenou popelkou. Dospély ji sice pfipravi
pro své déti, na sebe ale ¢asto zapomina. Je to chyba. Svacina udrzuje stabilni
hladinu cukru v krvi. A ten, kdo se odpoledne nasvaci, veCer tolik nemlsa!
Odborni garanti Vim, co jim a piju Petr Havlicek a Karolina Hlavata vam v
prilozeném videu prozradi, pro¢ i zdanlivé malé jidlo mdze mit velky dopad na
vasi zivotospravu.
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Svaciny mnozi lidé vynechavaji, pritom by dopoledni a odpoledni svaciny
mély dohromady tvorit 20 % denniho pFijmu. Délit se nemusi pll na pdl, tedy
10 % : 10 %. Dopoledne mize byt porce mensi - staci jen 5 % z denni davky -
zbylych 15 % si Ize nechat na odpoledne. Vyplati se to zejména v pripadé, kdy
planujete béhem dne dlouho pracovat nebo jit sportovat. V takovém pripadé je
vhodné rozdélit si odpoledni svacinu na dvé davky.

Odpoledni sva¢eni ma své klady: ,Zabranuje ndhlym pocitim hladu a
prejidani. Kdo nesvaci, ten ma vecer vétsi tendenci misat,” popisuje divody
proc svacit odborna garantka iniciativy Vim, co jim a piju Karolina Hlavata.

Nejezte jen ovoce a zeleninu

Ma-li svacina zasytit, mélo by se jednat o kombinaci bilkovin a sacharidu.
.Je lepsi si pfipravit mensi porci ovocného salatu a pridat k nému Izici tvarohu,



nez snist jen velkou porci ovoce. Samotné ovoce tolik nezasyti a doda prilis
mnoho cukru,” radi dietolozka Hlavata. Bilkoviny totiz snizuji vysledny
glykemicky index - takova svacina proto zasyti na delSi dobu.

Vhodné priklady vétSich svacin pro muze a sportovce (1000 kJ) nebo mensich
pro zeny a dietare (800 kJ) najdete ve videu.

Trvanlivé potraviny do supliku

Casto pfi¢inou nesvaceni je nedostatek ¢asu - lidé se rdno snazi odejit véas do
zameéstnani nebo vypravit déti do Skoly a na svacinu jim nezbyde energie.
Myslet na jeji pfipravu kazdy den ale neni tfeba. V kancelafi staCi mit predem
pripravené trvanlivé potraviny - napfiklad suSené neslazené ovoce,
celozrnné nebo ovesné susenky, trvanlivé mléko v mensich krabickach, orisky
a knackebroty, susené maso nebo proteinové tycinky.
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Logo Vim, co jim najdete na

celozrnnych susenkdch firmy

REJ.
Problémy se Zivotospravou Cihaji také na ty, ktefi béhem dne hodné cestuji.
NeoCekavany hlad na cestach cCasto resi kratkou zastavkou na benzinové
pumpé a ndkupem bagety z bilého petiva. Redeni leZi v jiném regélu. ,Idedini
na svacinu je pro tyto pfipady Cerstvy dzus, je tekuty, ale zase tolik nezasyti.
Pokud mate chut na bagetu, je lepsi dat si mensi oblozenou celozrnnou
Zemli a doplnit ji dzusem," dava tip odborny garant iniciativy Vim, co jim a piju
Petr Havlicek.

U déti rozhoduje vék a aktivity

Pravidla stravovani, ktera plati pro dospélé, jsou stejnd i pro jejich déti. V
materské Skole dostavaji predskolaci svaciny pravidelné, na skolach uz musi
prevzit svaCinovou Stafetu rodiCe. A na co brat ohledy? Je tfeba pfrihlizet nejen
na vék ditéte, ale také na zpusob traveni volného ¢asu. Plati to zejména
pro odpoledni svaciny, na které rodiCe i déti ¢asto zapominaji.

Nejmladsimu skolakovi bude stacit svacina, kterd mu doda 400 - 700 kJ.
Naopak u starsiho Skoldka nebo adolescenta, ktery je navic fyzicky aktivni,
se energetickd vydatnost svaciny mize vysSplhat i na dvojnasobek tohoto
rozmezi.



Podle vyZivového specialisty Petra Havli¢ka je dllezité svaciny neodbyvat a byt
trochu kreativni: ,Mam na mysli vlozit do pripravy alespon né€jakou vlastni
energii a neodbyt dité kupovanou susenkou anebo jinym nesmyslem. Svacina
by méla obsahovat kousek cerstvého ovoce, mlécny vyrobek, treba jogurt
nebo tvaroh, a doplnit napfiklad oblozenym celozrnnym rohlikem. Aktivni a
stihlé dité mdze mit ve svacinovém boxu i kousek kvalitni ¢okolady.

Svaciny, na kterych si pochutnate

 Polotucny tvaroh rozmichat s bilym jogurtem, mirné dosladit vanilkovym
cukrem (neni nutné), horké jahody se Izici cukru (vice porci).

« Ricottu vyslehat s jogurtem, horké bordvky se Izici cukru (vice porci).

- Tmavy toustovy chléb opéct v toustovaci, volské oko, rukola, rajcata (1
porce).

» Zeleninu (celkem 200 g) nakrajet na prouzky (mrkev, okurka, mlada
cuketa, rapikaty celer), tvaroh rozmichat s troskou mléka (celkem 60 g) a
korenim (1 porce).

» Ovoce - kiwi, kousek ananasu, kousek bananu, led, 250 ml kefiru (1
porce).

 Krajic zitného chleba lehce pomazat rostlinnym tukem, Cerstvy syr,
zelenina (1 porce).
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