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CzVP SzU

Ceské déti ¢asto nesnidaji, Sidi $kolni svaéiny, nékteré pohrdnou i obédy ze $kolni
jidelny. Dostavaji pak velky hlad az odpoledne a po vyuce jdou ¢asto do obchodu pro
sladka a tucéna jidla i slazené napoje. Obezita Skolnich déti se stale zvySuje. Prazdné
kalorie z nezdravého jidla jsou spojeny s nedostatkem vitamini a mineralnich latek.
Dbejte na stravovani déti, mize zasadné ovlivnit jejich vyvoj a zdravi.

»Z hlediska prijmu energie vime, Ze snidani déti casto zanedbavaji. Méla by
predstavovat asi 18 % denni energie, v priméru vSak Zaci prijimaji o tfetinu energie
méné, nez se obecné doporucuje. Energeticky deficit se projevuje i u presnidavky, nebo
chcete-li svaciny. Primérné se doporucuje asi 15 % energie na svacinu. Problém je
Casto u divek na druhém stupni, kdy uz Fesi své télo. A pokracuje to i s obédem, ktery
misto 35 % denni energie predstavuje v priméru u skolnich déti 30 % energie, pokud si
na néj vibec do jidelny dojdou a jidlo snédi. Situaci nepomahaji ani stres ve Skole,
emoce Ci prisné vymezeny ¢as na konzumaci jidla,“ popisuje stav prof. MVDr. Jifi Ruprich,
CSc., vedouci Centra zdravi, vyzivy a potravin Statniho zdravotniho Ustavu.

Télesny vydej energie déti pfitom vzrista od rana a vrcholi zhruba v dobé odpoledni svaciny.
Po obédé tak vznikne u mnoha déti v téle energeticky deficit. V té dobé jsou vSak €asto uz
mimo $kolu. A probudi se hlad. SZU ve spolupraci s krajskymi hygienickymi stanicemi v roce
2019 popsali situaci z hlediska vyzivovych parametrt a navrhli zdravotni korekce. Pandemie
sice vSe zbrzdila, ale je tfeba ozivit snahy stravovani déti zlepSovat. KliCove je, aby se zapojili
rodiCe a uvédomili si dulezitost zdravé stravy pro vyvoj déti. Idealné by sami méli jit détem
pfikladem, coz by ve vysledku podpofilo zdravi celé rodiny.

,Odpoledni sva¢ina by méla obsahovat asi 10 % energie. V priméru ale vidime, Ze u
takového jidla odpoledne déti prijimaji vice energie, a to predevsim 2-3x vice pridanych
cukru. Je to pochopitelné, uspokoji svij hlad rychlymi cukry, u chlapcu ¢asto dominuji
uzeniny. Mozek déti je rychle uspokojen. A pokracuje to i vecefi a druhou veceri, kdy
déti vecer konzumuji vice energie pfed spanim. Z takového stravovaciho rezimu se
nesmi stat zvyk, protoZe nasledky na zdravi déti jsou pak témér nevyhnutelné,” varuje
profesor Ruprich.

SZU se dlouhodobé vé&nuje monitorovani zdravotniho stavu déti a nadvaha aZ obezita t&ch
Skolnich se v poslednich letech stale zvySuje. U tfetiny eskych déti je pouhym okem jasné
patrna, a to jeSté nevidime klinické nutricni parametry. Prazdné kalorie jsou spojeny s
nedostatkem vitaminU a mineralnich latek. To znamena nejen Spatny pomér tuki a svalové
hmoty, ale muze to uz v détském véku pfispét k rozvoji diabetu, nezadoucimu zatizeni
rostouciho téla, deformaci kloubl, zanaSeni cév a podobné.

,Lidé vétsinou znaji zasady zdravé vyZivy, ale nemaji vuli si pozitivné nastavit svuj
Zivotni styl. Pochopi to snad jen tehdy, kdy prFijdou s akutnimi problémy k Iékari, nékdy
tam jdou uz jejich déti. Jedina cesta je opravdu v hlavach rodi¢i a vstépovani zasad
zdravého zivota détem,”shrnuje poznatky zpraxe profesor Jifi  Ruprich.

Obecné Ize doporuceni pro stravu Skolnich déti pojmenovat v téchto bodech:

Jist pravidelné, idealné 5-6x denné, nevynechavat denni pfijem zeleniny a ovoce.
Omezovat prijem tukd, preferovat rostlinné pred zivo&iSnymi.

Dodrzovat pitny rezim, omezit slazené napoje i nadmérnou konzumaci potravin s vysokym
obsahem cukru.

Nezapominat na zdroje vapniku, tedy tradi¢ni mlé¢né vyrobky.



http://www.szu.cz/uploads/documents/knihovna_SVI/pdf/2019/AHEM_1_2019.pdf
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/rekonstrukce-nutricniho-doporuceni-pro-skolni-jidelny-musime
http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pitny-rezim?highlightWords=pitn%C3%BD+re%C5%BEim

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

Zakladnim doporu€enim pro zdravou vyzivu je vénovan cely oddil webu Statniho zdravotniho
ustavu a tyto informace mohou kazdému pomoci zaCit zdravéji jist.
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