
Svačina upevni dětské zdraví
Na_jděte si kaŽ_dý Ú pár minut éasu na přípnvu svaěin, Dětem tak zajistíts zdravý ňst a woj a sobě štíhlou po§avu!
Věnujte náležitou pozomost tomu, c, jíte, i tomu, kdy to jíte,

HLAVNĚ PRAVlDELNosTl
PřestoŽe to moŽná pro někoho zní paradoxně, pravidglná a poměrně častá konzumace ildla působi iako prevence obeziv
a kardiovaskulámích onemocnění. Mezijednotlivými jídly by neměla být pauza VěĚí nei tň h;diný. Žnam'ená to, že mezi'
snídaní a obědem si tělo dětí i do§pělých žádá §vaěinu.

VÍCE OVOCE A ZELENINY
NedáVejte dětem bllé. pečivo, pňdejlB naopak ovoce a zeleninu. ovoce pravidelně svačí jen třetina českých školáků, b€zmála
třem. Čtvrtinám dětl d,ávají mamink_y bilé pečivo, Navzdory _varování lékařů jsou souéstí Óětských svačin stále tavené sýry,
Keé obsahují pro děti nevhodné fosforeěnany. specialistům na v,ýživu seiaké nelíbí, jak časío dětiiedl sladkosti - kobiiňý,
buďty, suŠenky Či Čokoládu mělo k svačině 

'etos 
54 proceni děti. Ukázal to průzkum, Kerého se úústni|o na 700 dětí. 

- '

NEPODCEŇTE SNÍDAN|
Jeá pravidelně i V ranních a_dopolédntch hodinách! A to i p esto, že do oběda t eba Vydržite pohodlně h|adovět, snldaně by
Po_dle odboínik na v živu měla Voňt ž ěvňinu celkového denního p ijmu energie. Nejnovějši v zkum Fóra zdravé vliživy
a Cěské kaldiologické společnosliukázal, že rodiče by méli vice dohilžét na stra-vovaci'návyiy sv ch tíětí. šestina ái
sedm ch t íd totiž podle V sledk šet ení ani nesnídá, ani nesvaěí a poPívé se nají až p i 06áě. 

-

zněruĚrE U SEBE
Pokud chceíe náučit zdravě jlst sVé děti, mu íte začlt u ebe. Pro začátek stačí dodržovat pravidelné intervaly mezi
jednotliv mijídly, .i.ostatečně pit a p itom d sledně Vynechávat sladké a kotové nápoje. Zcéla nekompromisné zredukuite
uzeniny a smaŽené pokrmy, dávejte p ednost rostlinn m tukťlm a olei m pi'ed živociŠnymi. omezte siadkosti a konzumaci
bílého peěiva a zvyšte spot ebu ovoce, zeleniny a cereálií,

pŘirmDy vHoDNÝcH svAčlN
' Celozrnnli chléb s rostlinn m tukem a šunkou, rajče
, Rohlík s pomazánkou z fuarohu, rostlinného tuku a jahod, pomeranč
. Músli s ovocem
. Houska s pórkovou pomazánkou, banán


