Zacdtek skolni dochdzky je pro dité velkym predéfem. Zacind mu novy rezim Zivota. To se tykd také
 Zivotosprdvy. Jednd se o obdobi, kdy se u deéti stdle jesté formuji zdklady, které si s sebou ponese az do
dospélosti. Znamend to ale také vétsi samostatnost a pro rodice novou zodpovédnost, kterou v HC’[Cl'C’rYCb
oblastech dosud zajistovala materskd Skola. A idedfni je, jit diteti pitkladem. Prindsime Vém pdr rad,
které s Vim pstc budou v pea o vaseho budouabo skoldka bodit.

Pokud Vase dlté dosud nesnidalo, j je ¢as na zménu. Staci zacit par
sousty. AZ zatne chodit do Skoly, snidani bude potfebovat. Do svainy,
kterd je o velkych prestavkach, je od rdna moc dlouhé doba. Dité
bez snidané tak hladovi, hiife se soustredi, byva unavené. Hlad ho
nuti k prejidani v pozdgjsich hodinach. Dobrou volbou pro snidani
je napt. namazany chléb nebo pecivo se Sunkou ¢ syrem a kouskem
~ ovoce nebo zeleniny. Daldi variantou mtze byt treba jogurt s ovocem
a ceredliemi. Vhodné je snidané stfidat a kombinovat se svacinkami,
 tak aby se stdle neopakovala stejnd jidla. Na snidani je treba dét ditéti
Cas a klid. Snidang, ke které patii shon s oblékdnim a spéchem vytvari
- zaklad pro zazivaci obtize, pripadné potize s jidlem v dalsim obdobi.

Ve skoice maji déti pravidelné svacinky, mate proto jistotu, Ze dité
dopolednc nehladovi. Skola uz ma me rezim. | kdyZ na zacatku budou déti s pani ulitelkou nejspis
svacit spolecné (tedy pod dohledem), difve nebo pozdéji bude zodpovédnost prenesena na déti. Je

s Vyhodou, pokud se svacinky stanou samoziejmosti uz ted. Nezapomerite, Ze ke spravnému néavyku

- vede pravidelnost a diislednost. Proto Chyste]te svadiny

i 0 vikendech, prazdninach, ¢i ve dnech volna. Idedlni je

oblozené pecivo s kouskem ovoce nebo zeleniny (nakrajené

nebo veelku). Pokud bude dité po obédé ve druzing, myslete
na druhou svatinku na odpoledne. Kolem 15 hodiny uz dité
potrebtqe dalsi pdlo

Neomezeny pristup k ndpojim s pobizenim ucitelek ve skolce
bude koncit. Vedte své dité k pravidelnému piti, napriklad

- kazdou hodinu sklenku. Béhem skolni dochazky uz to bude jen

~ na ném. Kupte do skoly peknou lahev, nechte ji ditéti vybrat,

kdyZ se mu bude libit, bude ji vice pouzivat. Nedostatetné

piti v pribéhu vyucovani znamend Gnavu, bolesti hlavy,

nesoustredéni. Dité potfebuje tekutiny dopliiovat pribézné a po

télocviku ¢i ve vytdpéné mistnosti je jejich potfeba zvysena.

Voda, minerélka, ¢aj, fedény 100 % dzus jsou 1deélm varianty

napojt.



Skolou zamestnany mozek si skvéle odpotine pohybem anerena pohybova aktivita pomaha _
piedchézet problémiim s nadvahou, posiluje imunitu, zveda ndladu, ale také zlepsuje pohyblivost,
stabilitu a mritnost. Kromé toho je to dobry zpiisob k ziskavani novjch kamarad. Krouzky jsou
pnma ale aktwne straveny rodlnny wkend nebo spo]ecna éovolena s rocha se hodné pocita.

v ramai Skolni ‘.do'ché'zky % nebude 7adné

spani ,po o', Kazdy den vjuky je pro dité
- psychicky ndrotny, nslednd pohybova

~ aktivita je velmi dalezita pro kompenzaci
,sedavé’ vjuky, ale spanek mé naprosto
 zasadni dlohu. Dité potrebxge pravidelny
dostateny spanek, pro regeneraci

a zpracovani novych poznatki a vjemd.
Myslete na to a veCerku nastavte optimélné
kolem 20. hodiny, a to béhem Skolni
dochazky bez vyjlmek

Do détského jidelnicku patti viechny potraviny,

kazda z nich ma sviij vjznam. Dité potebuje

pravidelné jist maso, mléko, mlécné vyrobky,

vejce, petivo, prilohy, lusténiny, obiloviny, ovoce,
zeleninu, tuky. Pokud nékdo tvrdi, Ze nekteré

2 téchto potravin (a tedy i pokrmii z nich

vyrobengch) je pro dité nedtlezita, nefika

- pravdu. Cim mensi pestrost ve stravé dité méd,

tim vetsi riziko nedostatku latek potrebnych
pro j(f]'lO vyV()j a rast.

Dité neni maly dospély, jeho organizmus roste a yyviji se az do dospélosti — vyvoj mozku obvykle
povazujeme za dokonceny aZ okolo 20. roku. Proto nelze pouzivat pravidla stravovani dospélych

pro dit& Napriklad konzumace jen celozrnného peciva, nebo nizkotuénych mlecnyc 1 vyrobkii ;e
doporucena pro dospélou Ceskou populaci, ale pro déti do 10 let je nevhodnd. Vldkniny by mely

- nadbytek a nemohly by proto strévit nezbytné Ziviny obsaZené ve stravé. Nizkotuéné potraviny by |
zase nezajistily potiebnou energii pro riist a vjvoj ditéte. Kam tedy na rady? Rozhodné k odbornikam!
Internetové ,maminkovské” chaty, rady kamaradii nebo n(?kterych altematwné]; smyglejicich (zejména)
vzivovjch poradeit mohou nadélat vice Skody nez uZitku. Nejsou totiz opieny o znalosti specifik ristu
“a vyvoje détského organizmu. Pokud potiebujete poradit s jidelnitkem svého ditéte, obracejte se na

nutricni terapeuty, odborniky se znalosti vyvoje lidského téla a jeho funkei.

Sekce vyzivy
nutriéni péde




