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Spravny jidelni¢ek déti je zakladem pro zdravy rlst a vyvoj déti. Détska obezita
se vSak bohuzel stdva celosvétovym trendem. Na otdzky spojené se
stravovanim déti jsme se zeptali Petra Havlicka, vyzivového specialisty,
odborného garanta Vim, co jim a otce, ktery poctivé chysta svaciny.
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Jak by se mély spravné stravovat deéti ve
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Skolnim véku, staci jim jidlo z jidelny? Je
dostatecné , nutri¢né kvalitni?“

Téma skolnich jidelen zacina byt tak trochu tématem celospolecenskym a
traskavym. Stdle vice a vice rodici zacina resit skladbu a kvalitu obédd ve
skolnich jidelnach. Je potreba ale fict, Ze aspektl, které dnes ovlivriuji vareni ve
skolnich jidelnach je vice, nez by se mohlo zdat. Za prvé je zde norma, zvana
"Spotrebni kos". Tato norma uklada skolnim jidelInam nejen z jakych
zakladnich komodit maji varit, ale i to, jak casto je maji rotovat
v pribéhu mésice. Nicméné, tato norma je zastarala a neni prilis
vypovidajici. Dalsim problémem je predpis nutricnich hodnot jidel a ty jsou
zastaralé a nevyhovujici taktéz. Dalsim problémem je cena obéda, do
které se musi jidelny vejit. A pak je zde, samozrejmé, jesté lidsky faktor.



Velmi zalezi na tom, kdo se o stravovani stara. Zazil jsem jidelny, kde byli
schopni tvorit Uzasna jidla i v ramci nevyhovujicich nafizeni, ale zazil jsem i
jidelny, kde se varilo nechutné, za draho a vylu¢né z polotovard. Je ale treba
fict, Ze v brzké dobé se chystd zména provadécich predpist a snad se blyska
na lepsi casy. Spolecné s Vim, co jim a ve spolupraci se Statnim
zdravotnim ustavem se na téchto zménach zaciname podilet. Ale je
naivni si myslet, ze zménou skolniho stravovani se zméni stravovaci navyky ci
spise zlozvyky nasich déti. Stale zde ziistavame my rodic¢e a hlavné na
nas zalezi, jak se nase déti budou stravovat.
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Zdroj: Little girl in school cafeteria waiting lunch z Shutterstock

Co maiji rodice pripravit svym détém k svaciné
do skoly?

Ja bych doporucil v prvé radé zacit svaciny doopravdy chystat. Tim
mam na mysli to, Ze do pfipravy svaciny vlozime alespon néjakou vlastni


http://www.shutterstock.com/pic-146169839/stock-photo-little-girl-in-school-cafeteria-waiting-lunch.html?src=B1NLC2bp1xmwScwVgtLMuA-2-48

energii a invenci a neodbudeme svoje dité kupovanou susenkou anebo jinym
nesmyslem. Svacina by méla urcité obsahovat kousek cerstvého ovoce,
mlécny vyrobek (napriklad jogurt) a treba oblozeny celozrnny rohlik.
Aktivni a Stihlé dité mize mit ve svacinovém boxu i kousek kvalitni
cokolady.

Jakou svacinu chystate dceri Vy?

S nasi Luckou je to trochu komplikovanéjsi, nebot ma, asi ale jako kazdé dité,
sva stravovaci obdobi. Byly doby, kdy jsme obden pekli muffiny, jindy to byly
ochucené tvarohy a nyni vede , kfupavy chlebik“ s veprovou sunkou. Za par dni
uvidime, kam se bude nas domaci catering smérovat. Vzdy ma ale v boxu dvé
aZ tri véci a lahev vody nebo Caje. Pro nas jsou Lucciny svaciny velmi
dilezité, protoZze pomérné hodné sportuje a tudiZ potrebuje jist o
trochu vice, nez vétsina jejich spoluzaku. Proto ji ¢asto vozime i druhy



obéd, protoze ne vzdy sni obéd ve skolni jidelné a rozhodné neni dobré, aby sla
na trénink hladova.

Jak se vyvarovat toho, aby si déti kupovaly
sladké? Existuje néjaka prijatelna nahrazka?

Zakladni rada je, aby si rodice zanalyzovali, pro¢ ma jejich dité vyssi
potrebu sladkosti. Zda je to z divodu nevyvaZenosti jidelnicku nebo si jej tak
naucili, aby méli klid a nemuseli chystat hodnotnéjsi jidla anebo zda jejich dite
neni nahodou pod vyssim psychickym tlakem a svoji nepohodu nekompenzuje
pomoci sladkého, stejné jako my, kdyz nezviadame. Zda je sladké chutové
mozno néc¢im nahradit - tak tady bude asi odpovéd zaporna. Vétsina
sladkosti je totiz tak nacpana cukrem a tuky, takze méné chutové
vyrazna, byt zdravéjsi varianta, dité, které je zvyklé na sladké,
neuspokaoji. Ale da se omezit nahodily nakup nesmysld, které dité de facto pro
svUj zdravy rist a vyvoj nepotrebuje. Pokud jdou vase déti na nakup s vami,
zajistéte, at se pred tim kvalitné najedi. Syty Clovék, dité i dospély, nema pak
takovou potrebu kupit v kosiku vse, co uvidi. Ale zasadni jsme zase my a
nas pristup k sobé a svému stravovani. Takze jit opét prikladem. Tezko
miZeme ditéti néco vycitat, kdyZ stejnou chybu délame i my.



Petfe, ¢im to, Ze jsou déti v CR éim dal
obéznéjsi?

Ja myslim, ze je to v poslednich letech trend celosvétovy a obezita se
zacina Sifit i v tzv. tretim svété, kde se ocekava exploze obezity a s ni
spojenych civilizacnich chorob. PriCin, pro¢ tomu tak je, je vice a jsou
vseobecné znamé, nebot se o nich neustale mluvi v odborné i laické verejnosti.
Prosté, velmi blbé jime, témér viubec uz se nehybeme, neodpoéivame
a vsichni jsme ve stresu. Prosté jsme pfestali zit v souladu sami se se sebou
a prestali jsme se vnimat a poslouchat. A to se pak mohou vsichni odbornici
pretrhnout a radit o sto Sest, ale bude to, jak kdyz hrach na sténu hazi...

Co deéetské diety - kdy a jaké jsou
nejvhodnejsi?




Rozhodné nejsem priznivcem diet a u déti obzvlast (pokud tedy clovék
nema zdravotni problém, ktery dietni rezim vyzaduje). Dité ma jist
vyvazené, kvalitné a pestre a k tomu se i prirozené hybat a dostatecné
odpocivat - stejné jako dospély Clovék. Je tfeba mit stale na zreteli, ze dite
roste a vyviji se a néjaké razantni redukini diety mohou mit neblahy vliv jak
na jeho zdravi, tak na jeho psychiku. A détska psychika je véc velmi citliva.
Proto je treba komplexni pristup, ktery bude ale aplikovat cela rodina. Neni
mozné dité vyvrhnout ze svého stfedu tim, Ze mu nastolime néjaky striktni
rezim a sami se budeme chovat, jak jsme se chovali doted. Je treba si
uvédomit, Ze za nadvahu ditéte mizZe v drtivé vétsiné pripadi jeho
rodic. Takze, co jsme si spole¢né zkazili, musime spolecné napravit.

Tyka se déti jojo efekt?

Jasné. Setkavam se s tim stabilné. V détstvi to nadvahou a dietami zacina,
v dospélosti obezitou konci.

Jak je to s pohybem? Kolikrat tydné by se mélo
dite hybat? Co fikate na cviceni deti



v posilovné?

Pohyb by mél byt naprosto pfrirozenou soucasti denniho rezimu
kazdého ditéte a vztah k nému by méli rodice budovat od raného
détstvi. Pokud si dité neziska k pohybu vztah, pak i v dospélosti bude mit
problém se jakkoli hybat. A dité, které je pohybové ,drevo” je castym cilem
krutych Zertik( svého détského okoli. TakZze pohyb urcité ano. Jde ale o to,
vybrat spravnou formu pohybu. Zpocatku by mélo jit o vSeobecny
pohybovy rozvoj a az pozdéji je mozno vybrat jeden smér, kterym jit,
pokud chce dité (a ne jen ambicidozni rodic) vaznéji sportovat. U ditéte
ale plati dvojnasob, Ze by mél do vaznéjsi formy pohybu vstoupit odbornik, Ci
spise odbornici. A to proto, aby se dité i pri zvysené fyzické zatézi harmonicky
vyvijelo, fyzicky, ale i psychicky a nebylo jednostranné pretizené a unavené.
Fyzicky a dusevni rozvoj by mély jit ruku v ruce a nelze preferovat ani jedno,
ani druhé. A posilovani 12-13 letych déti? Staci s vlastnim télem a pod
dohledem odbornika, nejlépe fyzioterapeuta. Cinky a stroje opravdu v tomto
véku nejsou potreba.
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