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Co doda detem energii li

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Co-doda-detem-enerqii-
ll__s10013x9489.html

Co je pro déti dilezité mimo dopoledni svaciny a snidané, o kterych jste se
docetli v predchozim ¢lanku se stejnym nazvem? Nesmime samozrejmé
zapominat na pitny rezim a na odpoledni svacinu.
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Odpoledni svacina

Ze Skoly rovnou na krouzky! To je kazdodenni rutina mnoha Skolak{ a obcas
muUze byt dost vyCerpavajici. V tuto dobu nastava cas, kdy jsou déti energii
zasobovany, ale také spoustu energie vydaji, tudiz je dobré, aby i v tuto dobu
mely nejaky energeticky pfijem. Ten by mél tvorit 10 % z celého dne.
Pokud by byl totiz prijem vyssi, nemuselo by télo stacit energii vydavat a ta by
se pak zacala ukladat v podobé tuk(. Je proto dulezité vybrat to spravné,
co ditéti doda adekvatni mnozstvi energie k jeho aktivitam.

"Pripravte ditéti tedy navic tfeba mensi bagetu s avokadovou pomazankou
nebo s kvalitnim margarinem a Sunkou. Pridat mizete i kus zeleniny nebo
ovoce - kouskem okurky, mandarinkou nebo rozkrojenym kiwi nic nezkazite,"
radi odbornice na vyzivu Karolina Hlavata.

Dulezité je nenechat dité chodit domu hladové a ujistit se, Ze pokud
bude mit hlad, bude mit vzdy néco po ruce.

Pitny rezim

Na co se ve spojeni se svacinami ¢asto zapominag, je pitny rezim. Zapominat
pripravit lahev s pitim se ale nevyplaci, jelikoz se pak déti odkazuji na



automaty ve Skolach, kde to jen pretéka nasycenymi a preslazenymi napoji,
které nejsou tou nejvhodnéjsi variantou.

Pokud vase dité chodi na zakladni skolu a
nevykonava néjakou neobvyklou aktivitu,
mél by mu staéit pfiblizné 3/4 - 1 litr vody. |
U takto starého ditéte by za cely den mél tvorit
prijem vody priblizné 1,8 litru. Pokud chodi v
pribéhu odpoledne na krouzky zamérené na
sport, mnozstvi podanych tekutin je
pochopitelné potreba zvysit na takové mnozstvi, aby dité nemuselo trpét zizni.

A co ditéti pres den podat? Rano se urcité hodi vypit alespon jeden hrnicek
neslazeného Caje nebo mléka, to ale neni zahrnovano mezi napoje, tudiz se
doporucuje jen jako doplnujici slozka.

"Do Skoly se hodi bud nesycena voda, ta ale spousté déti prilis
nechutna, proto mizete pridat malé mnozstvi ovocného sirupu, ktery
vodu jemné ochuti. Vedle neSlapnete ani tehdy, pokud ditéti naredite 100 %
ovocny dzus s vodou (nejlépe pomer 1:1). Pokud dité sportuje, doporucuji pit
pouze neslazenou a predevsim neperlivou vodu," radi Hlavata.



Jidlo se odrazi ve vykonech

Shrneme-li vSe, méli bychom si predevsim uvédomit, Ze je dllezité vénovat
pozornost tomu, co nase dité v pribéhu dne ji. At se to totiz nemusi zdat,
to, co dité sni, ma obrovsky vliv na to, jak se chova a jaké podava
vykony napriklad ve skole. Snazte se tedy uprednostnovat kvalitu nad
kvantitou a hrajte si s tim! Jidlo ma byt také zabava a o to vice, pokud je pro
vase milované dite.
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