JAK OVLIVNI SNIDANE A SVACINA SKOLNi

VYSLEDKY DETi?

K faktorim plsobicim na uspés-
nost ditéte ve Skole patfi napriklad
zajisténi spravné snidané a $kolni
svaciny. Dostateény pfijem energie
po no¢nim hladovéni, zajistény vhod-
né sestavenou snidani, uchrani dité
pred nedostatkem energie v dopo-
lednich hodinach a doda télu vSechny
potrebné ziviny.

»Nepodceriujte vliv snidané na schop-
nost déti soustredit se na uc¢eni. Neklid,
neschopnost soustredit se a sledovat
vyklad muze souviset pravé se $patnou,
nebo dokonce Uplné vynechanou sni-
dani. Déti totiz nemaji moznost vytvaret
si zasoby energie, a tak se jeji nedosta-
tek velmi rychle projevi. Stane-li se tak
ve Skole, je to pro dité velkda komplika-
ce,” varuje MUDr. Alexandra Moravco-
va z Poradenského centra Vyziva déti.
Svacina by pak podle lékarky méla za-
jistit plynulé doplInéni zivin a energie tak,
aby dité bez problém( zvladlo vyuku
do obéda. Idedlné by kazdé jidlo mélo
obsahovat tzv. trojkombinaci v8ech
zakladnich Zivin — bilkovin, sacharid(
a tukd. Vhodnou snidani ¢i svaginu pro
skolni déti by tak méla tvofit napt. kom-
binace peciva, rostlinného tuku, syra ¢i
kvalitni kufeci Sunky, doplnéna kous-
kem ovoce Ci zeleniny.

Déti by mély jist pravideln&, minimalné
petkrat denné v relativné pravidelnych
intervalech. Je dllezité jim tuto nutnost
vysvétlit a kontrolovat jeji dodrzovani.
»Nejen détské télo potrebuje energii
neustale, a to i kdyz spi. V noci orga-

Y]

nismus potfebuje dostatek energie pro
zajistovani funkci vnitfnich organd, pro
udrzeni télesné teploty, dechu, srdeéni
akce apod. (tzv. bazalni metabolismus).
U deti se k tomu pridava jesté energie
potfebna pro rist a vyvoj. Proto je nutné
dodavat détskému organismu po noéni
pauze dostatek zivin, aby mél z ¢eho
potfebnou energii Cerpat,“ uvadi nutric-
ni terapeutka Poradenského centra Vy-
ziva deti Hana Knizkova. Stejné dulezity
je i dostatecny pfijem tekutin, pfi jejichz
nedostatku miZe dojit k mnoha nepfi-
jemnostem, od boleni hlavy po dehyd-
rataci. Schopnost podat ve skole dobry
vykon tak mlze byt citelné narusena.
Ze se stravou nasich Skolakt neni vée
v poradku, vyplyva i z prlzkumu reali-
zovaneho na Ceskych Skolach, z néjz
napr. vyplyva, Ze vice nez polovina zak(
sedmych tfid v Ceské republice pred
odchodem do Skoly pravidelné nesnida
a 17 % nic neji dokonce az do obéda.
Zeleninu svaci pouze 10 % 8kolaka.
Prfed nepravidelnosti stravovani a ob-
zvlasté pred vynechavanim snidané
a svaciny pritom vyrazné varuji détsti
lekari, a to predevsim proto, ze v tako-
vém pfipadé neni rovnomérné pokryta
energeticka potreba organismu, télo
strada nedostatkem energie a nasledné
pfijatou energii si po obdobi nedostatku
uklada do tukovych zasob. Tak vznika
zaklad pro neumeérné zvySovani téles-
né hmotnosti, rozvoj nadvahy a obezity
v détskem i pozdéji v dospélém véku.
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