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Ucte deti svacit

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Ucte-deti-svacit s10013x7877.html

Prazdniny jsou u konce a v rodinach se skolaky se zacinaji resit svaciny - co
détem dat do Skoly. Jit pfijemnéjsi a jednodussi cestou, vytahnout z penézenky
par drobnych, aby si néco koupily cestou, nebo kazdy vecer premyslet, co jim
rano ,namazat“?
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pravidelné jist. Tedy i svacit. Nepravidelny prijem potravy, rezim bez presnidavky, mize vést k bolestem hlavy,
zaludku, bficha, byt pfic¢inou vzniku syndromu drazdivého tracniku. Ale hlavné, vSichni chceme mit prece déti
chytré a Uspésné. A to bez kvalitniho dopoledniho jidla nejde.

Svacina, dopoledni i odpoledni, md hradit 5 az 10 procent z celkového energetického pfijmu. V pfipadé fyzicky
aktivnich déti nebo pubertadk( mdze odpoledni svacina pokryvat az 15 procent z celkového energetického prijmu.
»Déti nemaji moznost vytvaret si zasoby energie, a tak se jeji nedostatek velmi rychle projevi.
Stane-li se tak ve Skole, je to pro dité velka komplikace,” varuje MUDr. Alexandra Moravcova z Kliniky
détského a dorostového |ékarstvi Véeobecné fakultni nemocnice v Praze. Désledkem jsou pak horsi Skolni
vysledky. Bez kvalitni energie se déti, ale i my dospélaci, hif soustfedime, jsme vice unaveni...

Kromé toho svaciny zajisti, Ze dité dostane vSechny potiebné Ziviny, minerdini latky a vitaminy. A co bychom si
méli vzit k srdci Uplné vSichni, pravidelné stravovani je i prevenci vecerniho prejidani a misani. Nepravidelny
nezdravy jidelni¢ek nauci télo s pfijatou energif Setfit a jeji ¢ast si pak bude pravidelné uklddat do zédsob v podobé
tuku, coz mlze vést ke zvySovani télesné hmotnosti a naslednému rozvoji nadvahy nebo obezity.

Jak by méla svacina vypadat?



Co tedy se svacinou, staci par minci ¢i musime dennodenné premyslet, co potomkovi
zabalime?

Ndkup ve Skolnim bufetu ¢i automatu obvykle znamend - sladkosti, vyrazné barevné preslazené limonddy,
chipsy, pfipadné s pérky, chlebem a hof¢ici. Sladkosti = nadbyteéné mnozstvi energie v podobé cukri a
také velkého mnozstvi skrytych nekvalitnich tuku (vétSinou s velkym obsahem nasycenych mastnych
kyselin, které stoji za vznikem nemoci srdce a cév, diabetu 2. typu). Sladkosti maji vysoky glykemicky index,
zasyceni nevydrzi na dlouho a po chvili se opét dostavi potfeba néco chroupat, nejlépe néco opét pékné sladkého
a tu¢ného (kobliha, plnény ¢i neplnény loupak, suseny, oplatky). S parkem je to obdobné, kvalitni masovy koupite
dnes v bufetu jen ztéZi a i ty jsou vyrazné tu¢né (opét jsme u tukd s velkym podilem nasycenych mastnych
kyselin). Navic jde o téZkou stravu, zplsobi ndm vsem jisté dobre zndmou ospalost. A i kdyZz potomek posvaci,
cekaji ho nasledné problémy se soustfedénim.

V mnoha skoldch si dnes sice uz déti v automatu mohu vybrat z nabidky zdravych svacinek, ale sahnéme do
svédomi sami sobé. Co byste si koupili v jejich letech ke svaciné...

Chceme-li mit zdravé potomky plné sily, musime jim obétovat Cas. A kromé Ukolu Cislo jedna, tedy naucit je
pravidelné svacit, méli bychom jim svaciny i chystat.



Jak ma presnidavka vypadat?

K dopoledni svaciné je pro predskolni déti nejvhodnéjsi volit 1 porci mlééného vyrobku
% (jogurt, tvaroh, ochucené mléko nebo zakysany mlécny vyrobek) a 1 ks ovoce.
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Pro skolaky je vhodny kousek peciva (pro starsi celozrnny), pomazany kvalitnim rostlinnym tukem (pfi jeho
vybéru mize poslouzit pomocnik - logo Vim, co jim) a oblozeny platkem 3unky nebo syra. Nikdy nezapomerite
pfibalit krabic¢ku se zeleninou.

Soucasti svaciny mlze byt i mala sladkost, ale zde je potreba dbat na to, aby se nejednalo o pfilis energif - tukem
a cukrem - nabity snack. Postaci napriklad maly kousek ovocného koldce nebo Strafek ¢okolady.

Jak to rédno zviadnout?

U svacin a vlastné celého zdravého jidelni¢ku, zdravého Zivotniho stylu, je dilezité jit pfikladem. Nezapominat
na svaciny ani ve volnych dnech, o vikendech svacit spolu s détmi a vysvétlovat jim, pro¢ je dilezité svacit.

Ve vSedni dny pak potomky do pripravy svacin zapojit, je tak vétsi pravdépodobnost, Ze ji opravdu sni.

Stresovat se vstavanim o Ctvrt hodiny dfiv také nemusite, nejlepsi je pfipravit svaciny pro celou rodinu (pro déti,
tatinka i maminku) jiz vecer. Rano pak staci jen sahnout do chladnicky.

Ani nakup neni snadny



Sunka pro déti, détsky syr, pestrobarevné obaly... To vée v nas pfi nakupovani ma

vzbudit dojem, Ze konkrétni vyrobek bude tim nekvalitnéjsim. Skute¢nost je mnohdy ‘.;;if/
napisem ,pro déti“, ale vyrobek, kde se doctete podrobné slozeni, a ten, ktery ma “r"’“(;i?;-‘.ﬁgg,
nejvyssi obsah masa a zdroven co nejnizsi podil tuku a soli. Podobné je to se syry, : . --.-‘.;'J“
vzdy musf jit o syr, ne syrovou pochoutku. Sdhnout bychom méli po polotu¢nych a ™. i\
opét co nejméné slanych. Skvélym pomocnikem je zndmé logo Vim, co jim. Najdete-li i &
ho na obale, neudélate pri nakupu chybu.
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Nezapominat na napoje

Ke svaciné je dllezité détem pribalit i lahev s napojem, nejlépe Cistou vodou. Doporuéeny denni prijem tekutin
se u déti pohybuje od 125 do 50 ml na kilogram hmotnosti v zavislosti na véku a vysi fyzické aktivity.
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