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Nezapomen svacinu!

Je snidané nejdulezitéjsi jidlo dne?

Nedostatky v détskych snidanich a svac¢inach mohou mit skutecné neprijemné nasledky. Détem jednak
hrozi nebezpeci nadvahy a obezity, ale i dalsi rizika, ktera zvySenou hmotnost provazeji. Je to napriklad
jiz v détském veku se objevujici vysoky krevni tlak, kozni problémy, potize s dychanim, nadmérné
zatézovani kloubu. Navic déti, které maji hlad a zizen, se ve Skole Casto hure soustreduji a to se
pak muze odrazit i na znamkach.

Nékteré déti, kdyz vstanou, skutecné nemaji hlad a nedokdazi nic snist. Tvrdi, Ze by jim bylo Spatné, a
opravdu se to stdva. V takovém pripadé je jist snidani nenutme. O to vét$i bychom jim vSak méli datsvacinu
. Zaroven bychom méli také dohlédnout na to, aby se déti pred odchodem do Skoly poradné napily.

Vykriky z reklam , hnuti za dobrou snidani” tvrdi, Ze idealni a zcela dostacujici je po ranu schroupat balicek
susenek, které kromeé tuku a cukru obsahuji i néjaké obiloviny. Tak tohle vSak za zdravé jidlo pro zacatek
dne rozhodné nepovazujte. K snidani by déti meély snist totiz také néco od bilkovin, napriklad syr,
klidné i vajicko, Sunku, kousek libového masa, jogurt s cerealiemi, tvarohovou pomazanku. A k
tomu krajicek chleba a zeleninu. V tom pripadé pak staci k svaciné zabalit do tasky napriklad ovoce,
jogurtovy ¢i mlécny napoj anebo i kvalitni suSenku a néjaké to piti

V pripadé déti, které nesnidaji, by vSak v urcité obmeéné jako zdrava snidané meéla vypadat skolni
svacina. Napriklad v saldmu je spousta balastu, mnozstvi soli a zadny vapnik, ktery dité potrebuje ke svému
rustu. Vapnik naopak v dostatecném mnozstvi obsahuji syry. Dnes mame obrovskou nabidku syru, od
Cerstvych pres tavené az po tvrdé. Ani dnes$ni manii nizkotu¢nych syru nepovazujte za rozumnou. Pro¢ nedat



Skoldkovi platek tucnéjsiho syra, kdyz vime, Ze mu bude chutnat? Souhlasme i s trochou Sunky (ovSem
kvalitni), pripadné i kouskem masa. A k tomu samozrejmeé zeleninu, pripadné ovoce. Pokud se do tasky
vejde krabicka se zeleninovym saldtem nebo néjakou chutnou pomazankou, bude to pro skoldka urcité
vitanou obménou.

Hruska kontra okurka

Je zdravéjsi hruska nebo okurka? Oboji je zdravé, oboji ma vitaminy, minerdalni latky a hruska navic trochu
cukru. Takze kdyz budou déti béhat, je lepsi hruska, kdyz ne, je lepsi okurka A kdyz si daji jeden den
hrusku a druhy okurku, tak je to také spravné.

Stejné se to ma vSeobecné i s prijmem kalorii. Pokud vime, Ze dité bude urcity den hodné fyzicky
vytizené, pak mu muzeme pripravit hodné vydatnou snidani i svac¢inu. Také devatak potrebuje
vétsi prijem energie nez skolacek z prvni, druhé tridy.

Celozrnné, nebo bilé?

Mozna se nékdo bude divit, ale nemusime trvat na celozrnném pecivu. Je pravda, Ze celé zrno je bohatsi
na vyzivné latky nez bila mouka, méa v sobé jesté celou radu vitaminu B, vy$$i obsah drasliku, horc¢ik. Ale
pokud ma dité rado rohlik nebo bézny chleba a skloubime mu ho se syrem a zeleninou, tak sni s chuti i
potiebnou davku minerdll a vitaminu.

Kecup neni nepritel

I kecup muze byt zdravy. Obsahuje prece rajcata, plnéa nejsilnéjsiho antioxidantu lykopenu. Bilad houska se
syrem, platkem saldtu, okurky ¢i papriky s trochou kecupu je rozhodné zdraveéjsi nez napriklad takova
suSenka, kterd ma krémovou napln ze ztuzeného tuku s nevyhodnym pomeérem mastnych kyselin. Na
takovém hamburgeru neni Spatny kecup, ale obrovska porce peciva, ve které se krc¢i platek syra s listem
saladtu nebo se tam najde opecené tucné mleté maso, jesté potrené hoicici, pripadné majonézou. Ta
kombinace je priSerna.

Pit, pit a zase pit

Za naprosto zasadni ovSem povazujme, aby $kolni déti mély moznost se béhem dopoledne poradné napit.
Pokud mozno ne sladkych limonad, ale napriklad ovocného caje, redéného dzusu a predevsim
vody, klidné i z vodovodniho kohoutku, vzdyt je kvalitni. Mnozstvi tekutiny vypité za den by mélo
odpovidat vaze a velikosti ditéte. Prviiak by mél tedy vypit zhruba litr, zak Sesté tridy litr a pul.
Urostly devatak samozrejmeé jesté vic. Organismus si fekne sam.

Polepsili jsme se

Podle posledniho vyzkumu se pomalu, ale jisté vztah rodi¢t a déti k svacinam leps$i. Opét po létech si totiz
zhruba polovina déti nosi do skoly svaciny z domova, klasicky chléb se syrem a k tomu zeleninu nebo



Castéji ovoce. OvSem druha pulka si svaciny ve skole kupuje v automatech a to z hlediska spravné
vyzivy neni ta nejlepsi cesta. Automaty nabizeji vétSinou oplatky, ¢okolady, oriSky, tyCinky, bramburky a
predevsim slazené limonady. To je ke svaciné naprosto Spatné. Neni to jedovaté, ale vhodné jen jako maly
mls, nikoliv jako denni porce jidla.
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