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Jak motivovat dite ke
svacineé a jakou roli hraji
svaciny u dospelého?
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Ma-li lidské télo spravné fungovat, potfebuje pravidelné prijimat dostatecné
mnozstvi kvalitnich, zdravych a nutri¢né vyzivnych potravin. Proto by mezi
snidani, obédem a veceri, které jsou zaroven nejvétSimi jidly dne, nemély
chybét ani svaciny. Plati to pro déti i pro dospélé.
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»Pokud dité nesnida (nebo jen lehce) a zaroven malo nebo nevhodné
svaci, dochazi ke kolisani hladiny cukru v krvi, a tak je unavené a
nesoustredéné, to stejné plati samozrejmeé i u dospélych. Naopak po
sladkostech, jako jsou Cokolady, limonady, susenky, sladké cerealie nebo
pecivo, se hladina cukru diky takzvanym rychlym sacharidum jesté vice
rozkolisa, coz vede k hyperaktivité a nékdy az k agresivité,” upozoriuje
na rizika spojena se Spatnou zivotospravou nutri¢ni terapeutka Veronika

lirkalova.

Nenechte vybér svaciny cCisté na diteti. Vybere
si sladkost

Mozna Vas nebavi se s potomkem kazdé rano hadat nad svacinovym boxem
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nebo odpoledne vyhazovat okoralé pecivo a nakousané ovoce, presto budte i
za toto radsi, nez abyste nechali zodpovédnost za vybér svaciny na svém ditéti.
,Pokud date détem misto zdravé svaciny penize, aby si samy néco
koupily, pravdépodobné to bude susenka, ¢okoldadova tycinka nebo
slazené napoje. OdbocCime-li od nedostatecné nutri¢ni vyvazenosti takovych
pokrm{ a jejich vysoké ceny, urcité bychom si méli byt védomi toho, ze détsky
jidelnicek sestaveny prevazné ze susenek, ¢okoladovych tycinek, parkl v
rohliku nebo chipsd, mize mit za nasledek ruzné zdravotni potize, jako je
snizena imunita, nadvaha/obezita, bolesti hlavy, psychické potize
nebo treba akné,” varuje Jirkalova.

Idealni svacina

Idealni svacina - pro déti i dospélé - by méla obsahovat vyvazeny pomeér
véech zakladnich vyzivovych prvku, jako jsou komplexni sacharidy
(idealné celozrnné pecivo), bilkoviny (syr cottage, tvaroh, zervé,
apod.), zdravé, télu prospésné tuky (tfeba nesolené a neprazené
orisky), vitaminy, minerdly a vlakninu (zelenina). Idealni svacina je
takova, ktera je pestrd, stfidma a z Cerstvych chutnych surovin. Dopoledni
svacCina nebo také presnidavka zastava pfiblizné 10 az 15 % energetického
prijmu z celého dne. Tento primér pocitad vsak s tim, Ze se rano dité syté
nasnida. BEhem noci spotrebuje mozek témér vsechnu glukdzu a snidané tak



doda potrebnou energii. Na jak dlouho, zavisi na slozeni snidanového jidla.

Glykemicky index potravin a dilezitost pitného
rezimu

U déti Skolou povinnych plati pravidlo glykemického indexu potravin, stejné tak
jako u nas dospélych. Tedy ¢im je hodnota nizsi, tim déle se bude energie
uvolinovat. To, co na déti zabird, je zména v jidelnicku, tedy v pripadé, ze
nejsou jednosmeérné zamereny treba na Cokoladové lupinky, nebo dalsi
podobné snidanové cerealie. Pritom se snazte, aby se svaciny obménovaly,
stejné tak jako snidané a ostatni jidla béhem dne. Nebojte se, ze vam to zabere
prilis Casu, jde jen o spravnou organizaci v kuchyni a ostatnich praci v
domacnosti. Stejné tak, jako se pozvolna vytraci energie ve formé glukézy z
krve, je tfeba doplnit zasobu tekutin, které télo také pravidelné zpracovava.
Tim se vyhnete Unavé, bolestem hlavy a nastartujete soustredénost a zazivani,
a to plati nejen pro vase déti, ale i pro vas.

Cistd voda a ovocny €aj ano, limondady ne

DUlezitou soucasti zdravého stravovani je i pitny rezim s doporu¢enymi 1,5 -
2,5 litry (podle véku a aktivity) neslazenych tekutin denné. Jdéte tedy svym



détem prikladem a hned po ranu vypijte jednu sklenku vody nebo
neslazeného caje. DalSich 300 az 500 ml by mélo dité vypit béhem
dopoledne ve Skole. Mezi vhodné napoje pro déti patfi neperlivd voda a ovocny
caj, v mensi mire pak slabé mineralizované vody, 100% ovocné nebo
zeleninové dzusy fedéné vodou 1:1 nebo slabsi Stavy s vodou bez pridanych
konzervacnich latek s nizSim podilem cukru. Co opravdu neni vhodné,
jsou sycené a slazené napoje (limonady, apod). Nékteré umélé latky, které se
pfi jejich vyrobé pouzivaji, se davaji do souvislosti s hyperaktivitou déti
predskolniho a Skolniho véku.
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