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ZPRAVODAJ PORADENSKEHO CENTRA VYZIVA DETi

Vyziva a zdravi

Skripta pro ucitele

Skripta VyzZiva a zdravi, kterd uéitelé zdkladnich 3kol hojné vyuZivaij,
doznala obsahovych a grafickych zmén a jsou nyni v nové podobé
k dispozici na nadich webovych strénkdch v sekei ,Pro 3koly”. Pfinosem mohou
byt samoziejmé také pro rodide, ktefi zde najdou spoustu potiebnych informaci
a praktickych tipt k vyzivé svych déti.

Nova ambulance pro nejmensi

Jak jsme Vés uZ informovali v minulém vyddni, poskytujeme od letodniho
roku poradenstvi i t€m nejmensim - tedy détem do ffi let véku a jejich
rodi¢tm. Proto jsme radi vyuzili moznost poskytovat nékteré konzulta-
ce v prostordch Centra komplexni péce pro déti s perinatdlni ztézi
v ambulanci pani dr. Markové. Prostory jsou plné barev, hradek a také
bezpednych prostor pro chvilkové odloZeni ditéte, takZe maminky maiji
¢as s ndmi v klidu prodiskutovat vie, co je trépi, aniz by se déti nudily.

Kongres Olomouc

V kvétnu jsme se ziCastnili Kongresu pediatrl a détskych
sester v Olomouci. Na svém informaé&nim stanku jsme se
setkali s mnoha pediatry a zdravotnimi sestrami. Nejvétsi
zdjem byl jiZ tradiéné o nase edukalni materidly.
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Kongres Podébrady

V &ervnu jsme zavitali do Podébrad na Konferenci kazuistik
a ambulantni péée, kde nutriéni terapeutka Hanka Knizkova

prezentovala prednésku zaméfenou na spolupréci PCVD
a PLDD.

podili.

Vyziva déti v médiic

y d diich

Jsme rddi, Ze se nédm dafi zaujmout média a jejich prostfednictvim komu-
nikovat s laickou vefejnosti na téma zdravé vyZivy déti a dospivaijicich.
V uplynulém obdobi jsme se zaméFili napf. na téma cukru v détském ji-
delni¢ku, nebo na zplisoby posilovani imunity déti pfirozenou cestou.
K otdzce podpory imunity u nejmensich déti jsme usporddali i rychlou
minianketu na internetovych strankéch. Z ankety jednoznaéné vyplynulo,
Ze za nejidinnéj§i zpUsob podpory imunity nejmensich rodi¢e povazuji
kojeni, coz ném udélalo radost!
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KVALIFIKOVANY PARTNER PLDD

Setkani nutricnich terapeuto
pod Kunétickou horou

Na tomto tradiénim setkéni jsme nemohli chybét ani letos.
Opét zavladla intenzivni pozitivni vyména odbornych né-
zor0 a zkudenosti, kterd nasi préci posouva ddl. V prednd-
$ce jsme se tentokrdt zaméfili na sezndmeni kolegt s aktudl-
nimi projekty, na kterych se Poradenské centrum Vyziva déti
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TEST DZUSU PRO DETI: Co na prazdniny?
Sto procent ovoce nebo jen sladkou vodu?
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Co dat détem ke svaciné poradi on-line svaéinovy
jidelnicek

Svadina je se snidani pro skolni déti zeela zésadni
n

protoze milZe mit piim vliv na vikon déti ve Zkole




- jak ovliviuji Skolni
vysledky déti?

NEOVLIVNTE
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v Ceseké republice témei
70 procent dospélé populace™
zvySenou hladinou cholesterolu
v Krvi. Takovy stav s set x)u)ﬂese
mnoha zdravotni rizika.

Co to viastné cholesterol )0.
jak se jeho zvySené hladiné
vyhnout nebo ji sniZit?
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HUBNEME DO PLAVEK: Predstaveni dietniho
jidelnicku

aaasan

Kazdj tjden pro tebe budeme mit novj jidelnicek, ktery ti pomite se zdravou redukci
vany.

ook ok [isdiet | Postat odkaz

Nebojte se bojovat za své préva - pomdZeme vém! Reportéze, testy, rady

Hana KNIZKOVA

nutriéni terapeutka

VASE PRIBENY | DIETA | KRASAAMODA | ZDRAVI | RODINAAVZTAHY | LASKAASEX | RADY

Vase DITE nesvadi!? Bude mit $patné
znamky!

Pokud détl spravné nejedi, phejidaji se a postupné tioustnou. Co je pro né zdravé?
Poradime v

Tatarka détem neskodi, na hranolky jim ji ale
NEDAVEJTE!

Sez6na grilovani je v piném proudu a déti velmi radi kromé kecupu sahaji po riznjch
majonézovych zalivkach a tatarkach. Nedavejte Jim je, radéj jim udélejte zalivku z
kvalitni majonézy a bylinek.

57 Pokud e dité e
tarce vyhybaio. V

peni tusté, neni theba

e opravdu kvalitnd vyrobky a vyhr

Zdlel vidy také na
zatadit do jideinitku n
eguiovat Mao2stvi. které aité

Mo viskytu v jideinitku ditéte. Pokud chceme

jefim mntst

s! vybirat a volit kvalitn! vy
radl Hanka Knizkova. nutndni tera

26 spoletnost

Vy2va géti

A POVERY
D 0 JIDLE BATOLAT

Vkiva nejmeniich déti je odeddvna hlavni starosti maminck,
protoe zis ¢asto optedena
myty, které rodiéam priddvaji starosti a mohou zpisobit mnohé
potiZe. Dilekité je proto &erpat informace z divéryhodnjch zdrojt
a nepodcefovat ani zkudenosti predchozich generaci
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Co dat détem ke svaciné
jidelnicek

poradi on-line svacinovy

Svacina je se snidani pro skolni
déti zcela zasadni, protoZe mize
mit pfimy viiv na vykon déti ve
Skole. Dité, které jedno z téchto
_ | dennich jidel vynechava, bojuje ve
Skole obvykle s anavou a
nesoustfedénim. Kvalitu a
atraktivnost snidani a svadin pro
déti proto neni dobré podceiiovat.
Maminkam ale ¢asto dochazi fantazie a Casem sklouznou ke
stereotypdm. Stale stejna svacina se potom détem brzy preji a
zacatek dopoledniho hladovéni je na svété. Proto tym nutri¢nich
terapeutek Poradenského centra Vyziva déti  pfivital moZnost
podilet se na vytvofeni svacinového jidelnicku, ktery hlida
zastoupeni vsech polFean(h Zivin v kazdé svafince, stejr
jejich kalorickou jei alni potFeby
ditéte, jako je alergie na urtllé potraviny, chutové preference,
vék €i zvySenou kalorickou potfebu pfi sportovnich aktivitach.
Svaciny na cely tyden aZ pro 3 déti si kazdy rodi¢ miZe sestavit
na www.rostemeschuti.cz/jidelnicek .

www.vyzivadeti.cz
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Po notnim hladovéni je nutné dopinit energil tak, aby dité neodchazelo
do Skoly vyerpané. K tomu
spravny pomér viech nutrientd a svou k:

slouZi vydatna snidané, ktera obsahuje
lorickou hodnotou odpovida
v&ku ditéte. Energie pfijatd snidani po e k dobrému startu do
nového dne, nicméné do ob&da potFeby ditéte nepokryje. Aby energie
Skolakovi az do poledni prestavky vydrZela, je nutné ji po 2 -
hodindch od snidané doplnit vhodnou svadinou. ,Negativni viiv
dopoledniho hladovéni na vznik nadvéhy a obe: Jje uZ rodicdm
pomérné dobre znam. Malokdy si ale uvédomuji, Ze velmi &asto
zpdsobuje také nesoustiedénost, zhor s: ou <c"'~*"‘~<: vnimani
vykladu a mize tak pfimo zhorsit ™ upozoriiuje Hana
Knizkova z Poradenského centra VyZiva déti. P o ty, kterym se toto
tvrzeni zda prehnané, Knizkova upfesiiuje ky organismus ma
velmi omezené moZnosti vytvéret si zésoby energie, a proto se u nich
jeji nedostatek projevuje témér okam: 1 podréZdéné nebo
naopak jakoby utlumené, nesoustredéné a Casto se pfidavé také bolest
hlavy®.
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Startovaci davka pohody. Raani show Ceské televize

MEDIAFAX Z

Tata na materské? Je zabavnéjsi, zatimco
mama peclivéjsi

Udélalo nam radost

V poradné se nase nutriéni terapeutky setkdvaii pravidelné s
nejrizné&jimi stravovacimi problémy déti a jejich rodi¢d. Pravé
aktivni zapojeni rodiéd je polovina Gspéchu. Radi se s Vémi o
jeden takovy piibéh podélime:

Do poradny pfidel otec s jedendctiletym synem. Otec trpél
obezitou, syn mél nékolik kilogramd nadvdhy. Chlapec se diky
nadbytecnym kilogramim stéval teréem hloupych narézek
spoluzdkd. Problémem bylo také zaméstnani ofce - pracoval

totiz v hotelovém provozu a stravoval se predeviim ve formé |
tuénych minutek, které byly v prdci vzdy po ruce. V podstaté
pro néj minutky byly stravovacim standardem a ani si neuvé-
domoval, Ze by to mohlo byt jinak. V poradné dostal tipy na
nékolik snadnych a vyvézZenych receptd na nasich webovych
strankéch, podle kterych mél zadit vafit nejen pro sebe, ale
predevs§im pro syna. Nevhodné stravovaci ndvyky ale byly tak
silné, Ze nadéje na podstatné zlepseni byla mald. Pfi nésledu-
jicich konzultacich ale Eekala nutriéni terapeutku série pfijem-
nych pfekvapeni: Otec i syn vzali rady vézné, aktivné zapra-
covali na jidelni¢ku, zkousi nové recepty, zadali se stravovat
pravidelné a tfikrat tydné jezdi na kole. Tatinek se podle on-line |
kuchatky nauéil zdravé vafit a dokonce ho to bavil Chlapec
zhubnul béhem 5 mésict 6 kg a 5 cm v pase. A hlavné - nemé
pocit omezeni, naopak mu nové jidlo chutnd a citi se dobrel

TEMATA: cés | mateiskd | péte

V ¢eském prostredi stale jednoznaéné previada model, kdy o déti do tfi let
pecuje matka. Pfesto ani tatinkové v této roll nejsou novacky. Zatimco maminky

Jsou peclivéjsi a tatové naopak a potvrzuji
odbormnici. V kazdém pfipadé je to prace na piny Uvazek.

T— —

NEZAPOMENTE

V letnich mésicich je spousta déti na prdzdnindch mimo domov, &as-
to spoleéné s rodici. Proto se v tomto obdobi soustiedime hlavné na
on-line komunikaci na Facebooku a webu, kterd je dostupnd viem
z jakéhokoliv mista. | naddle jsou ale v provozu on-line poradny, infolinka
a ambulantni poradna.

Snazime se svoji ¢innost ne-
ustdle zlepSovat, velmi proto
ocenime jakékoliv ndmaéty,
pfipominky i doporuéeni.
Komunikovat s ndmi mozete
prostfednictvim vSech kon-

Pokralujeme ve spoluprdci s médii, pfipravujeme odborné podklady nejen
pro rodiovské tituly Maminka, Miminko a Rodice.

Ceka nds také dal3i naté&eni pro tn.cz, které se soustiedi na hodnoceni jed-
notlivych kategorii potravin uréenych specidlné détem (minulé dily ke shléd-
nuti na http://tn.nova.cz/zpravy/testy )

Pfipravujeme se také na podzimni odborné akce a se za&atkem $kolniho
roku pfipravujeme dal3i hodnoceni vyrobkd pro $kolni automaty. O daldich
aktivitdch se doétete v nésledujicim vydani Vyzivacku.

KONTAKTY:
infolinka: 844 230 000

e-mail: info@vyzivadeti.cz

taktd uvedenych ddle nebo
kdykoliv také prostfednictvim
Facebooku, kde Vase nézory
sledujeme a sdilime denné.

www.vyzivadeti.cz




