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| déti potrebuji pravidelnou stravu, do které patfi krome hlavnich jidel i svaciny.
Diky nim dité doplIni energii i ziviny pro rlst i vyvoj, ale i pro dobry Skolni vykon
- navic jsou velmi dilezité i v prevenci obezity. Svacina by méla obsahovat
zeleninu i ovoce, naopak by neméla zahrnovat sladkosti, slané pochutiny Ci
slazené napoje.
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Co détem do skoly pripravit?

Novy Skolni rok je tu a opét nastava kazdodenni premysleni, co pripravit



détem do skoly k svaciné. Samozrejmé by bylo jednodussi potomkovi jen
sverit penize s tim, ze si sém v obchodé jidlo do Skoly obstara. Pro radu déti
jsou ale nezdravé potraviny velkym pokusenim, kterému rady
podlehnou - zajimejte se tak, co dité béhem dne jedlo a snazte se
neuchylovat k tomuto rfeseni pfilis Casto.

Pamlskova vyhlaska

V soucCasné dobé plati pamlskova vyhlaska, ktera zakazuje prodej nékterych
potravin ve skolach (napoje s obsahem kofeinu a energetické napoje, napoje
slazené cukrem Ci sladidly a smazené chipsy), navic upravuje jaké potraviny,
které se na pldé skoly nabizet mohou. Pozadavky vyhlasky na povoleny obsah
cukrd, tukd ¢i soli na 100 g potraviny vsak budou prochazet upravou, navic
se vyhlaska vztahuje pouze na Skoly zakladni a nizsi stupen viceletych
gymnazii, strednich skol se tato vyhlaska netyka.
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Energie investovana do Uvah i pripravy svaciny se rodi¢dm bohaté vrati -
pravidelné stravovani pomaha k vytvofeni zdravych stravovacich navyku,
dité by pak nemélo mit potrebu se prejidat nebo misat. Pokud se svacina
vynechava, mlze to vést dokonce k horsim skolnim vysledkdim - dité se
nemusi zvladnout dobre soustredit - i pro ¢innost mozku zkratka
potrebujeme enerdgii.

Velikost svaciny

Dopoledni svacina by méla tvofit cca 10 % z denniho prijmu energie,
odpoledni svaéina se pak pfizpusobuje rezimu ditéte - pokud dité



necekd néjakd pohybova aktivita, mdze byt uz porce mensi. Svacina by méla
obsahovat zdroj polysacharidd (idedlné i s vy$Sim obsahem vlakniny), zdroj
kvalitnich bilkovin, Cerstvou zeleninu a ovoce a také tekutiny.

Co k svaciné pripravit

« K svaciné mdze dité dostat kvaskovy (zitny, celozrnny) chléb s
pomazankou z tvarohu (syrem cottage, lu€inou, Zervé) nebo s kvalitni
sunkou a platkovym syrem ¢i hummusem.

« Dalsi variantou mdze byt smés listovych salatd s trochou jogurtu,
pecenym kurecim masem ¢i Sunkou a syrem v celozrnném pita chlebu
nebo tortille.

« Jindy mdze mit dité k svaciné jogurt s musli nebo kefir.



Nezapomente pridat také
porci Cerstvého ovoce i
zeleniny - jsou to dllezité
zdroje vlakniny, vitaminG a
~ mineralnich latek. Pro chut
mize dité dostat treba i
mensi hrst ofiskd a obc¢asné i
trochu suseného ovoce
(idealné nedoslazovaného).

Dulezité jsou také tekutiny, proto pripravte k svaciné také lahev s pitim -
vhodny je ovocny nebo slaby Cerny Caj s citronem nebo Cista voda, kterou
mUzZeme dochutit citronem nebo jen velmi malym mnozstvim dzusu ¢i ovocné
stavy.

Jak by svacina vypadat neméla

« Bilé pecivo neni pro starsi déti ani dospivajici pfilis vhodné.

 Trvanlivy salam nebo pasStika ditéti dodaji sice spoustu energie, ale
dllezitych bilkovin je v nich pomalu.

« ldealni neni ani smazené nebo jemné sladké pecivo (koblihy, croissanty,
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buchty a kolace) nebo susenky i sladké tycinky.

Kdyz uz ditéti chcete doprat sladky moucnik, zkuste doma upeceny makovec
nebo piskotovou bublaninu s ovocem, pFibalte navic bily nebo ovocny jogurt.

Pro déti i dospivajici jsou Casto velmi lakava jidla rychlého obcerstveni
(fast food) - parek v rohliku, hamburger i bageta s majonézovym dresinkem. |
tyto varianty jsou bohaté na energii a tuk, ale chudé na bilkoviny, vitaminy a
mineralni latky. Mluvte s détmi o dilezitosti zdravého stravovani a jeho
vlivu na nase zdravi, nutnosti prijmu potrebnych zivin prostfednictvim pestrého
jidelnicku. A jdéte jim prikladem - to je také velmi dllezité.
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