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HYBEJME SE | STRAVUIJME SE HEZKY CESKY
aneb SPORT A VYVAZENA STRAVA MUSI JiT U DETi RUKU V RUCE

Praha, 8. Cervenec 2021

Kazdé paté ceské dité trpi nadvahou ¢i obezitou a tento trend se, bohuzel, stale zhorsuje.
Resenim je nejen dostatek pohybu, k némuz nyni vybizi projekt HYBEME SE HEZKY CESKY,
ale také kvalitni vyzZiva. S tim, jak by mél vypadat spravny jidelnicek détského sportovce,
poradi nutri¢ni specialistka PENNY Ing. Hana Striteckd, Ph.D.

| kdyz prizkumy tykajici se zdravi déti ukazuji, Ze se kvalita potravin, které déti konzumuiji,
zlepsuje, stale se zvysSuje pocet déti, které trapi problémy s jejich vahou. Vice neZ pétina
populace déti ve véku 11 az 15 let ma bud nadvahu nebo je obézni. Pfiblizné stejny pocet
vtomto véku ma pak podvahu, coZ je také problém. Déti samotné si pritom starosti
s hmotnostni a s tim souvisejici rizika ¢asto ani neuvédomuiji, a tak je odpovédnost za zménu
predevsim na rodicich. Ti by méli hlidat nejen stravovaci navyky déti, ale zejména je vést k
pravidelné sportovni aktivité. Je to totiz pravé nedostatek pohybu, ktery za zminénym
negativnim trendem stoji. A po viceméné ro¢nim zavieni détskych sportovist a klubl lze v
tomto sméru opravnéné ocekavat dalsi zhorsSeni situace.

Jidelnicek kazdého ditéte by mél byt pestry a bohaty na rlizné Ziviny, a samozifejmé zaloZzeny
na Cerstvych a kvalitné zpracovanych zakladnich surovinach. Pokud dité sportuje, plati to
prinejmensim dvojnasob, nebot strava musi pokryt nejen rlst a vyvoj, ale také regeneraci po
sportovnim vykonu. Vétsi dliraz by proto mél byt kladen i na vyssi ptijem bilkovin, vapniku,
Zeleza, zinku a vitamin® skupiny B.

,V jidelnicku malych sportovct bychom méli dbat zejména na to, aby déti jedly vicekrat denné
a soucasti jidla by mél byt vidy kousek cerstvého ovoce nebo zeleniny,” vysvétluje Hana
Sttiteckd, nutriéni specialistka PENNY, a pridava i konkrétni tip, ,V PENNY najdete ovoce a
zeleninu od mistnich farmadrd a bioovoce a biozeleninu znacky my BIO, které jsou kvalitnéjsi a
mivaji i lepsi chut.” Zdroje bilkovin by mély byt riznorodé — od masa a ryb, pres syry, jogurty
a tvaroh az po vejce Ci lusténiny. Déti by rovnéZz mély dodrzovat pravidelny pitny rezim,
pricemz béhem dne stadi pit klidné jen obycejnou vodu, tfeba pramenitou vodu TANJA
z Chranéné krajinné oblasti Trebonsko.

Rodi¢e mohou jidelnickem reagovat i na bliZici se sportovni vykon svého potomka. ,Pred
sportem je vhodné snist mensi svacinu, tifeba bandn, jablko s kouskem peciva se syrem nebo i
tycinky se smési oriski a suseného ovoce, “ radi Hana Sttitecka a dodava, , Tésné pred vykonem
nebo béhem néj si déti mohou vodu i lehce naredit 100 % dZzusem. V PENNY koupite vhodné
100% jablecné nebo pomerancové dZusy znacky PURISSIMA.” Pokud do hodiny po vykonu
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malého sportovce nenasleduje vecere Ci jiné vétsi jidlo, mél by si dat svacinu — idealni je tfeba
chleba s vejci nebo mlécny napo;j.

Upravit jidelnicek by pak détem méli také ti rodice, jejichz dité sportuje alespon 3x tydné. To
uz totiz znamenad poradny energeticky vydaj, a tak by se do stravovaciho rezimu mély zaradit,
zhruba hodinu pred spanim, také druhé vecere bohaté na bilkoviny. ,Staci trocha tvarohu,
skyru nebo syru cottage, idedlné v prirodnim provedeni bez pridavk( cukri,” dava svoje tipy
Hana Stfitecka a pokracuje vysvétlenim, ,Déti timto zplsobem ziskaji bilkoviny pro regeneraci
a rist. Zkuste cerstvy syr BONIK a tvaroh BONI z PENNY. Lze pfidat i trochu horkého kakaa,
skorice nebo zakysané smetany.“

PFi zvySeném pfijmu bilkovin je vSak potieba zvysit i pfisun vitaminG skupiny B. Tuto skupinu
vitamind najdete v mase, kvasnicich a syru. Jsou také v ¢asto opomijenych zdrojich sacharidu
—lusténinach a obilovinach. BEhem dne je tedy vhodné pfipravit détem alespon jedno kvalitni,
idedlné Zitné, pecivo a ¢as od ¢asu zaradit tfeba lusténinovou pomazanku, fazolovy salat nebo
¢ocku na kyselo. Jidelnicek sportovné aktivniho ditéte by mél obsahovat i dostatek omega 3
mastnych kyselin. Pomahaji totiz regeneraci, resp. potlacdeni zanétu, které béhem sportovani
vznikaji. Najdete je v rybach, chia ¢i Inénych seminkach, ale tfeba i v frepkovém oleji. ,Pokud
ryba détem nechutnd, zkuste jim pfipravit rybickovou pomazdnkou nebo pridat ryby z konzervy
do lusténinové pomazdnky nebo saldtu. Pokud ani to nezabere, sahnéte po doplriku stravy —
kvalitnim rybim oleji,” uzavira své tipy Hana Stfitecka.

Tipy na zdravé svaciny z PENNY

V souvislosti s détskym sportovanim stoji urcité za zkousku produkty rady CRIP CROP. Jedna
se o vyrobky vhodné zejména pro pripravu détskych snidani ¢i svacin. Zapékané nebo sypané
musli CRIP CROP je vynikajici volbou stejné, jako ovesné kase CRIP CROP, jez se doslazuji
trtinovym cukrem, jsou celozrnné, a diky tomu predstavuji vynikajici zdroj vlakniny. Proteinové
tyCinky CRIP CROP vhodné pro sportovce jsou dostupné ve tfech prichutich: merunka, belgicka
¢okolada a visen & malina. Novinkou letosniho jara jsou pak bezlepkové kase z pohanky, ryze
nebo jahel.

Prospésna naSemu zdravi, a pritom se skvélou chuti je také prémiova znacka NATURALIA, pod
kterou jsou k dostani kvalitni ofechy, susené ovoce a rizna zdrava seminka. Kromé klasickych
baleni Ize koupit i verze NATURALIA Do kapsy v praktickém uzkém obalu (napf. dynova
seminka, mix ofech(), které se skvéle hodi jako svacinka praveé pro déti.

A CO UVARILA HANA STRITECKA SPOLECNE S NASIM KUACHREM MARTINEM SKODOU?
PODIVEJTE SE NA VIDEO: Bananové livance s ¢erstvym ovocem a krémem

O spoleénosti PENNY MARKET Ceska republika

Spole¢nost Penny Market s.r.o. je dcefinou spole€nosti mezinarodniho obchodniho fetézce REWE, ktery je jednou z
nejvétsich svétovych obchodnich spolecnosti. Na Cesky trh vstoupil Penny Market pied 24 lety, tedy v roce 1997, a zaméfil
se na rozvoj novych prodejen v regionech. Diky tomu dnes provozuje vice nez 390 prodejen, coz je nejSirSi sit v CR, a
poskytuje praci vice nez 5 600 zaméstnancu. Pravidelné slavi Uspéchy v programu Volba spotfebitelti a svym zakaznikim
nabizi vérnostni program PENNY karta.
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