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Škola volááá aneb jak i „nutričně“ vykročit pravou nohou 

 

Prázdniny končí a pomalu ale jistě se blíží začátek školního roku. Všichni rodiče mají napilno se 

sháněním školních pomůcek, řeší otázku testování, očkování a vyvstávají také obavy, jak se celá 

situace bude dál vyvíjet. To se uvidí… Ale co se určitě nezmění a je zásadní (a často se na to 

zapomíná), je potřeba zajištění kvalitní stravy − ať už ve škole, či online vyučování, tak i po vyučování. 

Zdravý a kvalitní jídelníček je základem nejen správného biologického růstu a vývoje každého 

školáka, ale z velké části se od něj odvíjí, jaká bude i kvalita jeho výkonu při vyučování a učení se. 

Navíc jak ukazují data SZÚ−CZVP − více energie, především z jednoduchých cukrů, přijímají školáci 

odpoledne, což nasvědčuje tomu, že dopolední příjem energie není dostatečný. Děti pak mají 

tendenci sahat během odpoledne po rychlých cukrech, která nepochází z potravin, které by kromě 

samotné energie přinesly i kvalitní nutrienty. Chcete-li, aby Váš školák byl zdravý a plnil s lehkostí 

všechny povinnosti a úkony, které s sebou vzdělávání přináší, myslete i na to, jakou má snídani a 

svačiny. Když se k tomu zajistí i pravidelný pohyb, dostatečný spánek a pohoda, budou spokojené 

nejen děti, ale i vy. Pár detailních informací a tipů přinášíme v textu níže. 

 

 

Snídaně – základ dne 

Začít den bez snídaně je jako jet autem s poloprázdnou nádrží. Nikdy nevíme, kdy 

dojde benzín. Po nočním hladovění je potřeba dodat tělu energii a tekutiny, ideálně do 

1−2 hodin od probuzení. Děti, které pravidelně snídají, jsou ve škole soustředěnější a mají 

lepší studijní výsledky. Snídaně by měla obsahovat všechny základní živiny – sacharidy (celozrnné 

pečivo, ovesná kaše…), bílkoviny (mléko, sýr, jogurt, tvaroh, vejce…) a tuky (jsou často součástí 

bílkovinných potravin, nebo se mohou vhodně doplnit třeba o kvalitní olej např. v podobě margarínu 

apod.). A také porci zeleniny nebo ovoce (dodají vlákninu, vitaminy, minerální látky, antioxidanty). 

Pitný režim (ideálně voda, neslazený čaj) jsou pak zdrojem tekutin.  

 

„Hřích“ českých dětí – chybějící/nedostatečná dopolední svačina → sladkosti odpoledne a přejídání 

se večer 

Energii a všechny potřebné živiny na dopoledne je nutné doplnit už svačinkou, protože mozek 

potřebuje na plnění školních úkolů spoustu energie. Když svačina chybí, vzniká deficit, který odpoledne 

děti doplňují často rychlými potravinami typu: sušenky, oplatky, čokoládové tyčinky, bonbóny, sladké 

pečivo, chipsy, kolové nápoje aj., které jsou významným zdrojem přidaného cukru, nasycených tuků, 

případně soli. Navíc tyto potraviny nedodávají kvalitní bílkoviny, tuky, vitaminy, minerální látky, takže 

by měly být spíše pochutinami, které se zařazují výjimečně, než pravidelnými svačinovými chody.  

Vybraná data SZÚ (SISP04) na grafu níže znázorňují, že přívod přidaných cukrů u dětí je vyšší, než by 

bylo žádoucí podle doporučení. Pokud se týká příspěvku jednotlivých denních jídel, dominuje u dětí  

(4 – 10 let) odpolední svačina, která se podílí až 30 % na celodenním přívodu. Příspěvek odpolední 

svačiny je také podstatně vyšší než dopolední přesnídávky.  
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Svačiny by měly být pestré a opět složené ze všech komponent. Na svačiny je vhodné podávat například 

nějaký mléčný výrobek (jogurt, tvaroh s ovocem, mléčnou rýži, kefír…), kousek ovoce, v případě slané 

varianty kousek celozrnného pečiva, třeba nějakou domácí pomazánkou z tvarohu, lučiny, cizrny apod. 

a samozřejmě kouskem zeleniny. Pitný režim v podobě vody je samozřejmostí. 

 

Chci být cool – jím in (brožura SZÚ1) 

 

 

 

                                                           
1 ŠMÍDOVÁ, Sylva. Roštěnka nebo řízek? CHCI BÝT COOL - JÍM IN. Tahák pro ty co jedí IN. Státní zdravotní 

ústav, Praha, 2016. 
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