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Dvé nebo tri jidla denné
detem rozhodne nestaci

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Dve-nebo-tri-jidla-denne-detem-
rozhodne-nestaci_ s20149x20897.html

V poslednich letech studie stale Caste&ji potvrzuji trend jist jen dvakrat, tfikrat
denné a mezi jidly vyuzit tzv. kratkodobé hladovéni. OvSem takové doporuceni
plati predevsim pro dospélé, ktefi v ramci zminénych dvou nebo tfi dennich
jidel zvladnou snist vSe, co potrebuji. U déti a détskych svacin to ale neplati.
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Déti maji mensi briska, navic maji relativné na své mensi télo vétsi potrebu
energie. Zatimco dospeély potrebuje cca 25-35 kcal/kg, déti v zavislosti na
véku 50-80 kcal/kg a dostatek kvalitniho jidla ve dvou porcich by do sebe
prosté nedostaly.



Kolik svacin by tedy meély mit?

To zalezi na tom, co je Ceka. Jestli se rano nestihnou doma v klidu nasnidat,
mely by mit s sebou uz snidani. Pokud bude obéd az po 12. hodinég, urcité by
neméela chybét ani dopoledni svacina. A pokud maji navic jesté odpoledni
vyucovani nebo sportovni krouzek, mize mit dité dohromady klidné svaciny tfi.

Otazkou ale neni jen zda, ale i jak svacit

Kdyz uz ditko svaciny
vyznava (je jasné, ze
spousta z nich ji tfeba ma s
sebou, ale rozhodné ji |
nesni), je dobré, aby byly co &
nejlepsi. Padesatikoruna na
svacinu v kapse bude
fungovat jen tehdy, kdyz |
bude ditéte védét, ze |
sladkosti, koblihy, limonady
nebo fast food mu moc
nepomohou ani se zdravim, ani se Skolnimi ¢i sportovnimi vysledky.




Naucte dité spravne se rozhodovat a nechte
vybér (tak trochu) na ném

Co by sis dal? Jablko nebo banan, mrkev nebo papriku, Sunku nebo syr, jogurt
nebo vajicko?

Tim ma pocit, Ze na jeho nazoru zélezi, ale zaroven si nemUze vybrat naprosto
cokoli. VSichni vime, jak by to skoncilo. A pro¢ nenabizite hranolky nebo
lizatko? To urcité dokazete dobre vysvétlit. S détmi je totiz potfeba mluvit. A to
i 0 jidle a jeho zdravotni (ne)vhodnosti. Po par Skolnich rocCnicich uz jisté se
spravnym zakladem dokaze dité vyuzit téch 50 korun uréenych na svacinu
smysluplnéji, nez nékolika kelimky cukrové vaty.

Méla jsem v poradné pred par lety maminku s baculatéjsim
chlapcem. Resit ale chtéli néco jiného, tak jsme fesili. Ke konci mé
maminka poprosila, abych jesté synkovi vysvétlila, Ze neni tlusty.
Rikdm mu: ,Musi§ mit ty sladké snidané a svaciny kaZdy den?” a
chlapec se otocCil na maminku: ,Mami, ja bych strasné moc chtél
chleba se sunkou nebo se syrem, jako maji ostatni.” Tak se ptam
maminky, procC tak cini, kdyz to kluk stejné nechce. A maminka mi
zcela prosté odpovédéla: ,KdyZ ja jsem chtéla, aby mu ten hnusnej



den ve skole aspon hezky zacal.”

Co tedy misto koblihy, lizatka, limonady a dalsi
koblihy?

Pojdme se podivat, jak kterou ,nezdravost” nahradit nécim vhodnéjsim.

» kupované sladkosti => domaci kolace napriklad s ovocem nebo
zeleninou v tésté (tfeba dynova babovka, mrkvovy dort nebo bananovy
chlebicek)

» bilé pecCivo => alespon obcas kvaskové, celozrnné, grahamové atp.

= primyslové sladkosti => lisované ovocné platky nebo Sneky, susené
nedoslazované ovoce

» Cokoladové tycCinky => vysokoprocentni cokolada, orisSky bez polevy,
flapjacky, ovesné susenky

= kupované krupinky => nedoslazované misli (smichanim drcenych
oprazenych vlocek, seminek a drcenych orechl si ho mizete snadno a
rychle vyrobit doma i bez pridaného cukru)

= sladké piti => doma uvareny ovocny ¢aj bez cukru

= mlécné dezerty => bily jogurt s kousky ovoce a seminky, chiapudink

= fast food => domaci toasty, wrapy, sendvice, zapecené banketky



= chipsy, solené tyCinky => krajena zelenina

Ze pofad nevite, jak na to? Zkuste chvili pracovat s nasimi navrhy a uvidite, ze
napady zacnou prichazet samy. Nebo se mdzete inspirovat v nasich receptech
na Skolni svaciny.

Zapojte déti nejen teoreticky, ale i prakticky

Jedna véc je s détmi si o jidle povidat, néco jiného je déti do pripravy zapojit.
Nebojte, polozit do krabicky nakrajenou zeleninou nebo nasypat ofisky
zvlddnou i ty nejmensi. Postupné je tak mlzete naucit, Ze si svaciny chystaji
samy. A vézte, ze nékteré to po Case zacne opravdu bavit. Ale hlavné - téch 15
minut, které do pripravy svaciny pro dité investujete, investujete vlastné do
svého ditéte a po par letech, az si bude dité s pfipravou svaciny hrat samo,
bude to najednou 15 minut jen pro vas! A ze volnych minut v Zivoté s détmi
neni nikdy dost.
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