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Co doda detem energii
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Spravna vyziva nasich déti by méla byt jednou z nasich nejvétsich starosti.
Nejen, Ze se od kvalitné sestaveného jidelnicku odviji to, jakou naladu mdze
dité béhem dne mit, ale odviji se od n¢j predevsim to, jak bude dité po Cas
celého dne fungovat. A jelikoz se v dnesni dobé snazi rodice své déti co nejvice
zameéstnat a zabavit, béhaji déti od rana do vecCera z krouzku na krouzek. To
vSechno stoji déti spoustu Usili @ samozfejmé i obrovské mnozstvi energie,
kterou je potreba spravné doplnovat. A jak na to?
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snidane - zaklad dne

To, ze je snidané zdkladem dne, zni uz pomalu jako kliSé. Spousta z nas to vi,
ale ne kazdy podle toho kona. Dost Casto vstavame s malym predstihem, a tak
kolikrdt zapomindme snidat, coz se v pribéhu dne muize jevit jako fatalni
chyba. MiZeme ale ochuzovat o tak zasadni rituadl, ktery by mél
prinaset 20-25 % denni energie, i ty nejmensi?

Neustale v televizich vidame spoty na “zdravé” détské ceredlie, které stacdi jen
zalit mlékem a dité bude plné energie. Je ale potreba fict, Zze snidat
,Cokoladové kulicky” s mlékem mlze mit za nasledek néco, v co bychom asi
Uplné nedoufali, a je nutné, abychom konzumaci cerealii u déti hlidali.
Castokrat takové produkty obsahuji nezdravé mnozstvi cukru, které mdze mit
za nasledek rychly narlst energie, zaroven ale rychlou ztratu, kterd se mlze



projevit napfiklad ve Skole snizenou pozornosti a nahlou Unavou (tzv. rychlé
cukry). Vyvarujte se tedy susenkam a jinym sladkostem, které kolikrat
déti snidaji jen proto, ze na vydatnou snidani nezhyl cas.

Co tedy dat ditéti rano ke snidani?

"Vyvazena snidané by méla obsahovat sacharidy, bilkovinu a take
mensSi mnozstvi tuku. Zkuste tedy ditéti rano pripravit napriklad
celozrnny chléb s maslem, Sunkou a syrem a doplinte talir o kus
papriky nebo jablka," radi odbornice na vyzivu Karolina Hlavata.

Pokud vase dité vyZaduje sladkou snidani, spojte bily jogurt s missli a nebo mu
pripravte ceredlni kasi, kterou mlzete osladit napriklad medem a posypat
nastrouhanym jablkem, které doplni vitamin C.

cool svacina



Pamatujete si doby, kdy jste si ve Skolach se
spoluzaky vyménovali svaciny a obcas tak
trochu zavidéli ostatnim, co maji ve svych
svacinovych saccich? Nenechte ted prahnout P
vase dité po svacinach ostatnich a udélejte ., -
jeho svacinu tou, kterou mu bude cela trida
zavidét a o které se bude vypravét v jinych
domacnostech!

Motivaci ke snézeni svaciny je u ditéte predevsim jeji vzhled, snazte
se tedy, aby svacina lahodila oku vaseho skolaka. Od barevné krabicky
az po péknou lahev na piti - to vSe je dllezité. Nejdllezitéjsi je ale pochopitelné
obsah, ktery by mél v pripadé dopoledni svaciny tvofit 15 % denniho prijmu
energie.

"Aby se chtélo ditéti svadinu jist, musi byt pro néj jistym zpisobem
atraktivni. Skolni sva¢ina se povétsinou sklada z nékolika prvkd - néco
vétsiho, ovoce/zelenina a néco ,na chut”," podotykd Hlavata.

V pripadé velkého prvku svaciny zapomente na housky a rohliky a zkuste
napfriklad tortillovy wrap s jogurtovym dresignem, zeleninou a kousky kureciho
masa nebo celozrnny chléb s arasidovym maslem a pokrajenymi jablky. Variant



svacin s celozrnnym chlebem je spousta. Muzete vyuzit tvaroh, luéinu nebo
i tunakovou ¢i jinou pomazanku. Dalsi slozkou svaciny by méla byt
zelenina nebo ovoce, které ditéti dodaji energii na nékolik dalSich
hodin. Posledni slozkou by mélo byt néco, co vase dité potési a vytvori dojem
,Sladké teCky” na zaveér. Tato slozka by méla byt pro dité atraktivni, aby se pak
neuchylovalo ke Skolnim automatdm, které nabizeji spoustu nezdravych, ale
pro dité lakavych potravin.

"Doplnte svacinu tedy o zdravou mussli ty¢inku, kousek horké
cokolady nebo nesolené orechy," doporucuje Hlavata.
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