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V problematice zdravého stravovani je dillezité nejen to, kdy bude dité
snidat, ale také samozrejmé co. Zakladni pravidlo, tykajici se ¢asového...

Hodné déti proto viabec nesnida a prvni jidlo dne je u nich v nejhor$im pripadé az obéd. Nékteri
rodic¢e jsou bezradni, jini neprikladaji snidani takovou dulezitost. Pravdou vsak je, ze predevsim u
organismu, co je teprve ve vyvinu a vyzaduje prisun dilezitych zivin, je absence snidani velkym
rizikem. Jak déti motivovat, aby snidaly? To je orisek, ktery vSak lze rozlousknout, stejné jako
otazku, jak by spravna snidané méla vypadat.

Snidané by meéla tvorit 20 az 25 % denniho prisunu energie

V problematice zdravého stravovani je dulezité nejen to, kdy bude dité snidat, ale také samozrejmé
co. Zakladni pravidlo, tykajici se ¢asového zarazeni do harmonogramu dne, pravi, Ze snidat by se
mélo nejlépe do 1 az 1,5 hodiny po probuzeni. Neni treba tahat dité z postele s tim, Ze je jidlo na
stole, at se jde nasnidat. Nechte ho rozkoukat, aby se télo probudilo spolu s nim. Mizete ho také
zapojit do pripravy jidla, mensi déti mohou zdobit pecivo zeleninou, starsi ji mohou krajet.



Proc je snidané (nejen) pro déti dulezita?

Nezbytnost snidané je patrna uz z procentualniho rozvrzeni celého denniho stravovaciho planu. [*]
V idedlnim pripadé se jidelnicek sklada z 5 jidel (snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni
svacCina, vecCere). Vzhledem k tomu, ze odbornici doporucuji, aby sloZeni prvniho jidla dne obsahlo
témeér ctvrtinu kompletniho prisunu energie, je jasné, ze bychom si na snidani méli dat velmi
zalezet. I béhem noci totiz télo pracuje - udrzuje v ¢innosti vnitrni organy, télesnou teplotu, srde¢ni
akce. U déti je energie spotrebovavana jesté ve vétsi mire, protoze jsou ve vyvinu a rostou. Po
nocni pauze organismus strada a tento nedostatek je treba vyrovnat pravé snidani s dostatkem
zZivin, aby se opét doplnila zdsoba energie. O to se zasadi predevsim 3 slozky:

* bilkoviny
e sacharidy
e tuky

Kombinace potravin obsahujicich tyto ziviny, by méla byt promysSlena tak, aby sacharidy tvorily
zhruba 50 az 55 %, tuky 25 az 30 % a bilkoviny priblizné 10 az 15 %. Ostatné - takovy pomér by
mél byt zachovan ve vSech jidlech dne. Pro lidské télo je tento prijem prirozeny. Spravna snidané
podpori fyzickou i psychickou kondici. Hladovy potomek je bez energie, z ¢ehoz plyne
podrazdénost, nesoustredénost, nervozita a vykyvy nalad.

Co se déje, kdyz se pravidelné nesnida?

se zvlasté u ceskych déti hojné vyskytuje a kterd je zdvdavkem mnoha dalSich onemocnéni
v pozdéjsim, dospélém véku (kardiovaskularni problémy, cukrovka, choroby travici soustavy apod).
Muze za to nejen absence snidani, ale i nevhodné slozeni v pripadé dodrzovani. Typickym
prikladem jsou jidla bohata na tzv. rychlé cukry. Tyto jednoduché sacharidy sice organismus ihned
nastartuji, ale se stejnou rychlosti se energie z nich ziskana spotrebovava. Stejné nebezpecna je i
nepravidelnost. Ta totiz zpusobuje, ze je télo zmateno ruzné velkym prisunem jidla, a tak si po Case
zacCne pri dodané snidani prijatou energii ukladat pro pripad, Zze by opét muselo trpét hladem. A tu
energii neukldda nikam jinam nez do tukovych zasob. Dusledek takovéto situace je zfejmy -
zvySovani télesné hmotnosti, vznik nadvahy a obezity, kterd je Casto pricinou i ztizené socializace
ditéte, coz muze velmi neblaze doléhat na psychické zdravi. Jak je vidno, snidané je ve své podstaté
stredobodem celkové zZivotni pohody, a proto by ratolesti rozhodné neméla byt upirana.

Snidané jako hra aneb motivace ditéte

Problematika snidani vSak nemusi byt zakorenéna pouze v nekvalitnich surovinach,
nepravidelnosti ¢i totdlni absenci. Velmi ¢asto musi rodic¢e resit odmitavy postoj ditéte, které
argumentuje, ze nema chut, hlad nebo treba naladu. Jak tyto zabrany prolomit? Zamyslet se nad
moznostmi, jak Ize ditéti snidani priblizit a zprijemnit. Motivace je u déti velmi silnym hnacim
motorem pro spoustu ¢innosti. Nikdy vSak nepristupujte k nuceni a vytvareni stresového prostredi a
zactinejte klidné od mensich porci, i maly uspéch je tspéch. Dobré je také ditéti vysvétlit, proc
chcete, aby snidalo, v Cem je to dulezité a jak se bude citit, kdyz prvni jidlo dne odlozi az na
pozdéjsi dobu. Pamatujte také na to, Ze déti si rady hraji, zkuste pro néj pripravit akoly (primérené
véku) souvisejici s chystanim snidané i jeji konzumaci.

Pokud je to mozné, pripravujte jidlo takové, které bude barevné a pro dité atraktivni. Je totiz [x]
znamo, ze déti jedi i o¢ima. Zkuste z chleba, Sunky a zeleniny vytvorit obrazek domecku, vlacku ¢i
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hradu, takova snidané bude pro dité rozhodné lakavéjsi a bude se na ni tésit. S timto souvisi i pékné
nadobi. Dité se urcité potési, kdyz bude mit na svém talitku obrazky, nez kdyz se bude muset
vyporadat s jogurtem v nudné bilé misticce. I takovéto detaily rozhoduji, jaky postoj déti ke snidani
zaujmou. V neposledni radé je tu priklad vaseho chovani. Nesnidate? Nedivte se pak tomu, Ze toto
jidlo odmitd i va$ potomek. Motivujte ho, jste pro néj vzor, od néhoz prebira navyky a zpusob
chovani v mnohych situacich!

Priklady vhodné sestavené snidané

Obecna doporuceni pro snidani déti 1ze shrnout do nasledujicich bod:

« jidlo by mélo obsahovat vyvazeny prisun tuki, sacharidd a bilkovin

e nezadouci jsou tzv. rychlé cukry (susenky, sladkosti apod.)

o dulezity je pitny rezim (minimalné 2,5 dcl) - nejlépe neslazeny ¢aj, limonady a sycené néapoje
jsou naprosto nevhodné

e k ,hlavnimu chodu” vzdy pripojte kus ovoce Ci zeleniny

Zakladem je tedy pestrost, a to nejen dodavanych zivin, ale také chuti. Stridejte sladké a slané
snidané, aby se ditéti nemohly jednotlivé druhy omrzet. Nyni se podivejme na nékolik prikladu
vyvazené snidané vhodné pro dité.

JIDLO PITI

celozrnné snidanové cerealie, bily jogurt,|neslazeny caj / voda / Cerstva Stava z ovoce
jablko

celozrnné pecivo s tvarohem, Sunka, paprika |neslazeny caj / voda / Cerstva Stava z ovoce
bily jogurt s bandnem a jablkem neslazeny caj / voda / Cerstva Stava z ovoce
celozrnné pecivo se syrem, rajce neslazeny Caj / voda / Cerstva Stava z ovoce
ovesna kase s medem a ovocem neslazeny Caj / voda / Cerstva Stava z ovoce
toast z celozrnného peciva s termizovanymlneslazeny Caj / voda / Cerstva stava z ovoce
syrem a Sunkou

celozrnné pecivo se syrem a vejcem natvrdo |neslazeny caj / voda / Cerstva Stava z ovoce

ReSeni ¢astych problému se snidani

V posledni dobé se téma snidéni déti objevuje v odbornych i laickych diskuzich stale ¢astéji. Z udaju
vyplynuly i nejcastéjsi argumenty, kterymi spousta lidi omlouva to, Ze snidani opomijeji. S jakymi
problémy se domécnosti v otazce snidani potykaji a jaké muze byt reSeni?

PROBLEM RESENI

Neni ¢as snidani chystat. Udélejte snidani predchazejici vecer, zabalte
ji a rano bude stacit ji jen snist.

Nestihame snidat. Vstavejte o 15 minut drive. Abyste se

neochudili o sladké minuty spanku, snazte se
také vecCer ulehnout drive.

Rano ndm jidlo nechutnd, protoze jsme|Nespéchejte na snidani hned po probuzeni,
vSichni ve shonu a stresu. udélejte si vSe potrebné a ke stolu zasednéte
se svymi blizkymi, s nimiz tak mate Sanci
naladit se na nadchdazejici povinnosti. Je také
dobré stanovit si cas, kdy se kazdé rano u|
snidané sejdete.




Snidané nam nedéléd dobre. Mozna je dobré zamyslet se nad tim, co si ke
snidani davate. Zkuste také ubrat porce,
pripadné zvysSit pestrost. Nikdy se ji
nevzdavejte, hledejte moznosti, diky kterym|
se budete citit v poradku.

Budete-li snidani nejen vasSich déti vénovat dostateCnou pozornost, budete mit jistotu, Ze se na novy
den pripravujete tim nejlepsim zpusobem. Zmény, které pravidelna snidané do Zivota prindsi,
velmi zahy poznate. Naucte své déti, ze snidané je opravdu zakladem dne, a proto by ji mély brat
jako samozrejmost, kterd prinasi pouze pozitivni disledky. Kazdy chce preci pro své ratolesti to
nejlepsi. A mnohdy pritom bohuzel zapomina na (na prvni pohled) obyCejné véci, které se vSak na
kondici a pohodé podili velkou mérou.



