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Do skoly detem zabalte
kvalitni svacinu

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Do-skoly-detem-zabalte-kvalitni-
svacinu_s10013x20372.html

Dité stravi ve Skole pomeérné velkou ¢ast dne a nebyva vyjimkou, ze ze Skoly
vecCere. Pokud mate doma navic mladého sportovce nebo sportovkyni, o to
vetsi smysl ma peclivé planovani svaciny, ktera doplini ziviny a energii pro
zbytek dne. Jinak déti s nejvetsi pravdépodobnosti sahnou po fast foodu, nebo
po sladkostech, a to nechceme.
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Jaké vyhody ma kvalitni svacina

Neni zcela mozné a ani UpIné nutné, mit pod kontrolou vSechny potraviny,



které nase déti béhem dne snédi. Musime se smifit se znacnymi vlivy prostredi,
spoluzakl a aktudlnich trendd. Ale i presto ma veliky vliv role rodice
v budovani spravnych stravovacich navyku, idedlné vlastnim
prikladem, takze i takova pfedem peclivé pripravena svacCina ma velky
vyznam v détské vyzive. Pojdme se podivat na to, v ¢em tento smysl spociva:

= Sva¢inou mdzeme chytre zpestrit celkovy jidelni¢ek o velmi zdravé
potraviny.

= Svacinou se daji doplnit ziviny, které v ramci celkového dne mohou
chybét.

= Kvalitni svacina snizuje pravdépodobnost, ze dité sahne po
sladkostech, nebo jinych vysoce zpracovanych potravinach.

» SvacCina doda detem kvalitni zdroje energie pro aktivni den, misto
prazdnych kalorii ve formé sladkych ndpojd a sladkosti.

Omezujte zdroje pridaného cukru v
detské strave
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Déti maji vysoky kaloricky
vydej, vyvijeji se, a proto by
mel celkovy kaloricky
prijem jejich vyde]j
prevysovat. Pokud dité
nedostane energii ve formeé
vyzivného jidla, s nejvétsi
pravdépodobnosti sahne po
nécem sladkém v prdbéhu
dne - to byvaji nejCastéji
sladkosti a slazené napoje.

U déti v evropskych zemich se pFijem pFidanych cukru ve stravé pohybuje
mezi 11-18 % celkového energetického prijmu (20,8-38,7 kg rocné).
Pricemz dle aktualnich doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) by
jeho prijem nemél prekracovat 10 % z denniho energetického prijmu.

o Existuje casty mytus, ze déti potrebuji cukr, protoze maji vysoky
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energeticky vydej. Bohuzel je to velky nesmysl - déti potrebuji opravdu
kvalitni zdroje zivin, a nejen prazdné kalorie, navic pIné latek, které détem
skodi. Proto se urcité vyhybejte tomu, abyste détem davali na svacinu
sladkosti, nebo slazené napoje. Ty Casto byvaji pravé tim nejvétsim
zdrojem pridaného cukru ve vyzivé déti. Napriklad plechovka Coca-Coly
(330 ml) obsahuje cca 35 g cukru, tj. 9 Izicek pridaného cukru.
Slazené napoje jsou tou nejjednodussi cestou, jak déti dovést k zavislosti
na cukru a k civilizacnim nemocem v budoucnu.

Tipy a inspirace na vhodné svaciny

Svacinou se snazte zpestrit celodenni jidelnicek a vykompenzovat to, co
by mohlo jinak chybét. Napriklad: Pokud nebyla rano mléCna potravina, dejte
klidné mlé¢nou svacinku. Pokud byla snidané sladka, pripravte slanou
svacinku. Prfipadné svacinou dodejte do jidelniCku ofechy a seminka, které
mohou jinak chybét.



Pokazdé ale volte takové
kombinace potravin,
které budou obsahovat g
primarné zdraveé ,
bilkoviny, komplexni ‘
sacharidy a zdravé tuky. §

nakombinovat rlzné
potraviny a vytvorit tak
vyzivnou a chutnou
svacinu.

« Mlécné svacinky - napfiklad plnotucny bily jogurt, ktery je bohaty na
bilkoviny a vapnik, ale taky na probiotika. Vyzkousejte pripravit napriklad
jogurt s chia seminky a troskou ovoce. Pripadné si mizete pohrat
s pfipravou domaci miisli smési z ceredlii, suSeného ovoce a ofechu
a treba i s kousky horké cokolady, a to pridat k jogurtu.

« Zeleninové hranolky s dipem - vyborny zplsob, jak détem naservirovat
zeleninu v zabavnéjsi a lakaveéjsi formé. Zeleninu nakrajejte na hranolky
(mrkev, fapikaty celer, paprika, okurka) a k tomu pfipravte napr. cizrnovy
hummus, tzatziki, nebo tvarohovy dip.

« Cerstvé a zralé ovoce - volte nabidku sezdnniho ovoce, napfiklad ted na



blizici se podzim volte jablka, sSvestky, ostruziny, hrusky, nebo hroznové
vino.

« Ofechy - maji vysoky obsah zdravych tukl, vldkniny, antioxidantl a
dilezitych minerall (napfr. vapnik, horcik, draslik, fosfor, vitaminy skupiny
B a dalsi). Zdravé tuky jsou nevyhnutelné pro zdravy vyvoj ditéte. Mizete
si pohrat s formou, vyzkouSejte celozrnné pecivo s mandlovym
madslem, nebo ofechové smoothie (mléko + orfechy + banan).

e Zdrava buchta nebo domaci muffiny - doma pfipravena kvalitni
buchta nahradi chut na sladké. Mlzete vyzkouset napt. bananovy chlebik,
nebo muffiny z celozrnné nebo ofechové mouky s ovocem.

 Slané svaciny - muizete vyzkouset slané muffiny, napr. vajickovo-
syrové se sunkou, nebo muffiny s mozzarellou a rajCaty. Zajimavou
alternativou mohou byt rlizné zeleninovo-masové wrapy s ryzovym
papirem, nebo tortilly.

Nezapomente na pitny rezim!

Naucte déti pit Cistou vodu. Jak bylo zminéno vySe, slazené napoje, ani
rizné energetické a kofeinové napoje opravdu nejsou Stastnou volbou a nepatfi
do jidelni¢ku déti. Cistd voda by méla byt zakladem pitného rezimu. Pokud jim
chcete vodu néjak dochutit, postaci citronovd stdva, mata, nebo kus ovoce.
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Jak svaciny détem balit?

Vyplati se investovat do kvalitniho svacinového boxu, ktery ma vicero
pfihradek se silikonovym tésnénim, diky kterému se jednotliva jidla mezi sebou
nepromichaji. Takto mizete bez problém pribalit jogurt, nebo ovocné pyré, ¢i
dip. Zabalit tak mUzete vicero druhl potravin a pripravit tak opravdu pestrou,
vyzivnou i na oko moc lahodnou svacinu.

= Hrajte si s barvami, ¢im vic barev, tim vic rlznorodych Zzivin, a i
lakavéjsi svacina.

- Zeleninu a ovoce nakrajejte na kousky, prfipadné vyuzijte zabavnéjsi
formu a pouzijte vinkovaci krajec.

» Ve svacCinovém boxu kombinujte slané, ale i sladké potraviny -
napriklad masovo-zeleninovy wrap, k tomu kousek celozrnné buchty a
ovoce.

= Pripravte dostatek svaciny na cely den - myslete nejen na svacinu
béhem velké prestavky, ale i na svacinu po Skole pred zacatkem krouzku
Ci jiné aktivity, nez se vase dité dostane domd.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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mlécné produkty détsky jidelnicek jidlo do krabi¢ky komplexni strava orechy
ovoce pitny rezim pridany cukr sladka svacina slana svacina stravovani déti
svacina do Skoly svacina pro déti vyvazeny prijem zivin zdrava svacina zelenina
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