Déti v pohybu: mezi sladkou vodou a hranolkami

DnesSni déti maji jednu obrovskou vyhodu — svét je plny moznosti. A jednu drobnou nevyhodu -
vétSina téch moznosti je sladka, blika a podava se s keCupem.

Staci se projit kolem hristé. Na jedné strané déti skacou, béhaji, sméji se, .... Na druhé strané
stoji stanek se sladkymi napoji, nanuky a v§im, co ma vic cukru nez rozumu. A hadejte, kam déti
po péti minutach plavani zamifi.

Sladka voda (a ted' nemyslim rybnik, ale tu v plastové lahvi) je takovy nenapadny sabotér. Dité
béha, hybe se, sportuje... a pak to splachne limonadou, ktera by dokazala rozpustit i mensi
hiebik. Energeticka rovnice? Trochu jako kdybyste si po uklidu bytu vysypali pytel pisku zpatky na
podlahu.

A pakje tu klasika — ,,odména“ v podobé rychlého obcCerstveni. Protoze co by to bylo za vylet,
kdyby neskoncil hranolkami. Dité ubéhne kilometr, vyleze na prolézacku, preplave bazén... a pak
to oslavi menu, které by zahanbilo i dospélého po naro¢ném dni.

Nejde o to détem néco zakazovat. Upfimné — kdo by chtél Zit ve svété bez hranolek? (To uz neni
vychova, to je test charakteru.) Ale jde o rovhovahu. Aby pohyb nebyl jen takova ,,pfedehra“ k
cukrové party.

Zkuste to nékdy otocit. Udélat z vody (té opravdové) hlavni hvézdu dne. Ne tu ochucenou, ale tu,
ve které se skace, plave, potapi a sméje. A jidlo? At je spiS palivo nez odména za preziti.

Protoze déti nepotrebuji byt dokonalé. Potfebuji se hybat, smat a obCas se i trochu umazat. A
kdyZ u toho zvladnou vypit vic vody nez limonady a dat si méné hranolek nez krokd, mame
vlastné vyhrano.

Ajo... hranolky si klidné dejte taky. Ale tfeba az po tom, co si o né déti zahraji honi¢ku. @



