S navratem zakul do skol dejte pozor na jejich stravovaci rezim,
véetné odpoledne

Ceské déti Casto nesnidaji, $idi $kolni svadiny, nékteré pohrdnou i ob&dy ze $kolni jidelny. Dostdvaji pak
velky hlad aZ odpoledne a po vyuce jdou ¢asto do obchodi pro sladka a tu¢na jidla i slazené napoje. Obezita
Skolnich déti se stale zvySuje. Prazdné kalorie z nezdravého jidla jsou spojeny s nedostatkem vitaminti a
minerélnich latek. Dbejte na stravovani déti, mize zdsadné ovlivnit jejich vyvoj a zdravi.

""Z hlediska prijmu energie vime, Ze snidani déti casto zanedbdvaji. Méla by predstavovat asi 18 % denni
energie, v pruméru vSak Zdci pFijimaji o tFetinu energie méné, nez se obecné doporucuje. Energeticky
deficit se projevuje i u pfesniddvky, nebo chcete-li svaciny. Prumérné se doporucuje asi 15 % energie na
svacinu. Problém je casto u divek na druhém stupni, kdy uz resi své télo. A pokracuje to i s obédem, ktery
misto 35 % denni energie pFedstavuje v priuméru u skolnich déti 30 % energie, pokud si na néj vitbec do
Jjidelny dojdou s jidlo snédi. Situaci nepomdhaji ani stres ve Skole, emoce ¢i prisné vymezeny cas na
konzumaci jidla," popisuje stav prof. MVDr. Jiff Ruprich, CSc., vedouci Centra zdravi, vyZivy a potravin
Statniho zdravotniho dstavu.

Télesny vydej energie déti pfitom vzristd od rana a vrcholi zhruba v dobé odpoledni svaciny. Po obédé tak
vznikne u mnoha déti v téle energeticky deficit. V t€ dobé jsou vSak ¢asto uZ mimo $kolu. A probudi se hlad.
SZU ve spolupréci s krajskymi hygienickymi stanicemi v roce 2019 popsali situaci z hlediska vyZivovych
parametrll a navrhli zdravotni korekce. Pandemie sice vSe zbrzdila, ale je tfeba ozivit snahy stravovani déti
zlepSovat. Kli¢ové je, aby se zapojili rodice a uvédomili si dileZitost zdravé stravy pro vyvoj déti. Idedlné by
sami méli jit détem piikladem, coZ by ve vysledku podpofilo zdravi celé rodiny.

"Odpoledni svacina by méla obsahovat asi 10 % energie. V pruméru ale vidime, Ze u takového jidla
odpoledne déti prijimaji vice energie, a to pFedevsim 2-3x vice pridanych cukrii. Je to pochopitelné,
uspokoji svij hlad rychlymi cukry, u chlapcu éasto dominuji uzeniny. Mozek déti je rychle uspokojen. A
pokracuje to i veceri a druhou veceri, kdy déti vecer konzumuji vice energie pred spanim. Z takového
stravovaciho reZimu se nesmi stdt zvyk, protoZe ndsledky na zdravi déti jsou pak témér nevyhnutelné,"’

varuje profesor Ruprich.

SZU se dlouhodobé vénuje monitorovéni zdravotniho stavu déti a nadvaha aZ obezita téch $kolnich se

v poslednich letech stdle zvySuje. U tietiny ¢eskych déti je pouhym okem jasné patrnd, a to jeSté nevidime
klinické nutri¢n{ parametry. Prazdné kalorie jsou spojeny s nedostatkem vitaminti a minerdlnich latek. To
znamena nejen $patny pomér tuki a svalové hmoty, ale miize to uz v détském véku prispét k rozvoji diabetu,
nezadoucimu zatiZeni rostouciho té€la, deformaci kloubti, zanasen{ cév a podobné.

"Lidé vétsinou znaji zdsady zdravé vyZivy, ale nemaji vili si pozitivné nastavit sviij Zivotni styl. Pochopi to
snad jen tehdy, kdy prijdou s akutnimi problémy k lékari, nékdy tam jdou uZ jejich déti. Jedind cesta je
opravdu v hlavdch rodi¢u a vstépovdni zdsad zdravého Zivota détem," shrnuje poznatky z praxe profesor Jifi
Ruprich.

Obecné 1ze doporuceni pro stravu Skolni déti pojmenovat v téchto bodech:



- Jist pravidelné, idedlné 5-6x denné, nevynechdvat denni pfijem zeleniny a ovoce

- Omezovat piijem tuku, preferovat rostlinné pted Zivocisnymi

- Dodrzovat pitny rezim, omezit slazené ndpoje i nadmérnou konzumaci potravin s vysokym obsahem cukrti
- Nezapominat na zdroje vapniku, tedy tradicni mlé¢né vyrobky

- Nezapominat na kvalitni zdroje bilkovin (libové maso, lusténiny, tvaroh, aj.). Patii k nim i pravidelna
konzumace ryb, které jsou zdrojem omega-3 mastnych kyselin, predev§im v tu¢nych rybach

Zakladnim doporucenim pro zdravou vyZivu je vénovan cely oddil webu Statniho zdravotniho dstavu a tyto
informace mohou kazdému pomoci zacit zdravéji jist.
Piehledné jsou doporuceni pro zdravou stravu déti zpracovana také zde, v prilozeném materidlu.
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