SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA SKOLAKA




CO JE SPRAVNA

ZIVOTOSPRAVA

Spravnd zivotosprava zahrnuje do-
statecnou pohybovou aktivitu a vy-
vazeny pestry jidelnicek.

Kvalitni strava je v détském véku
velice dulezita k zajisténi spravného
rlstu a vyvoje déti.V détstvi se utva-
fi zaklady stravovani v dospélosti.
Pokud se tedy déti naudi jist pestrou
vyvazenou stravu, je velmi pravdé-
podobné, ze se budou kvalitné stra-
vovat i v dospélosti. Navic uz dnes

vime, ze spravnym jidelnickem muazeme uz od Utlého véku predchazet mnoha onemocnénim,
kterymi trpi dospéli, jako je napf. obezita, cukrovka nebo nemoci srdce a cév.

Pravidelnd pohybova aktivita je velice da-
lezitd a pfindsi fadu vyhod nejen v détstvi,
ale i pozdéji, v dospélosti. Zasadni je jeji
vyznam v prevenci vyssi télesné hmotnosti
(nadvahy a obezity), kterd se tykaji pfibliz-
né 20 % ceskych déti.

JAK BY MELY DETI JisT

Jidelnicek déti by mél byt pravidel-
ny, rozdéleny do péti dennich davek
s pravidelnymi rozestupy - snidanég,
dopoledni svacina, obéd, odpoledni
svacina, vecere.
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CO BY V JIDELNICKU NEMELO BYT

Jsou potraviny a pokrmy, které dité pro své spravné prospi-
vani nepotiebuje. Je to pfilis mnoho sladkosti a slazenych
napoju, casté navstévy restauraci rychlého obcerstveni, pfi-
[i$ mnoho smazenych pokrm a uzenin, vysokotu¢né mléc-
né vyrobky, ale i vyrazné nizkotu¢né, alkohol, energetické
napoje.

CO BY V JIDELNICKU MELO BYT

V jidelnicku maji své misto vsechny zakladni skupiny
potravin — maso (véetné ryb), mléko a mlécné vyrobky,
kvalitni tuky (nejlépe rostlinného plivodu), pecivo

a prilohy, vejce, lusténiny. DuleZitou soucasti je

i dostatecny pfijem tekutin - neslazenych.



A JAK BY SPRAVNA SNiDANE NEBO SVACINA MOHLA VYPADAT?

Rohlik s rostlinnym tukem, ¢erstvym

SNIDANE A SVACINY

Dopoledni jidelnicek je ve vyzivé
Skoldka zasadni. Déti potrebuji do-
statek energie z kvalitnich potravin

na start do nového dne, ale také pro- syrem nebo Sunkou nejvyssi jakosti
to, aby se mohly ve skole soustredit. a kouskem zeleniny

Snidané by méla tvofit pfiblizné pé-

tinu z denniho pfijmu energie, $kolni @

svacina asi 15 %. Do obéda je to tedy
tretina celodenniho energetického
pfijmu. U snidané i svaciny je dule-

Vlocky se suSenym ovocem, ofisky,
jogurtem nebo mlékem a cerstvé

Zité nejen mnozstvi energie, ale také ovoce
slozeni, které by mélo byt co nejvice @
vyvazené.

Tundkovy sendvic z celozrnného

CO BY MELA VYVAZENA SNIDANE chleba oblozeny zeleninou

A SVACINA OBSAHOVAT? ©

© sacharidy, které dodavaji energii. Jejich zdroje je Ovocny pohar s tvarohem
napt,, chléb, viocky, miisli a celozrnnou susenkou

© Bilkoviny, stavebni kameny svalll, najdeme napf. @
v mléce, jogurtech, syrech, kvalitni Sunce,
mase, vejcich Zeleninovy salat se syrem cottage

a knackebrotem

© Ovoce nebo zeleninu Ovesna (ryzova) kase s ofisky
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© Kvalitni tuky




POHYBEM KE ZDRAVI

Pohyb nam pfinasi nejen dobrou nala-
du, ale je dulezity, protoze pomaha télu
napf. branit se nemocem, posiluje kosti
a hlavné svaly. Pomaha také v prevenci
a lécbé vyssi télesné hmotnosti. A dvé
hodiny télocviku nestaci ..®

IdedIni je hybat se kazdy den, alespon
pul hodiny. Pohyb nemusi znamenat jen
sport (jako je fotbal, hokej apod., i kdyz
ty jsou samoziejmé prima ©), ale tieba
i sviznéjsi prochdzka se psem, hry venku
s kamarady, tancovani pii hudbé, plava-
ni v bazénu.

Dulezité je najit takovy pohyb, ktery bude dité bavit,
bude zatéZovat ideédlné viechny télesné partie a bude
ho, alespon z ¢asti, travit na cerstvém vzduchu.

Pokud se stane pohyb pravidelnou soucésti Zivota
ditéte, bude pro néj normalni hybat se pravidelné
i v dospélosti. Takovy dospély ma mensi problémy
s nadvahou a obezitou, je zdravéjsi, odolnéjsi vici ne-
mocem i stresu.
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ZASADY SPRAVNE ZIVOTOSPRAVY SKOLAKA

Jidelni¢ek mit co mozna nejpestiejsi,
nevynechavat Zzadnou skupinu potravin
©
Jist pravidelnég, 5 jidel denné
©
Snidat
©
Svacit
©
Vyhybat se automatiim se slazenymi napoji
a sladkostmi
©
Ke kazdému jidlu mit alespon kousek (trochu)
ovoce nebo zeleniny
©
Omezit v jidelnicku sladkosti, sladké pecivo,
slazené napoje
©
Omezit mnozstvi jidel z restauraci rychlého
obcerstveni (fast food)
©
Omezit v jidelnicku uzeniny, smazené pokrmy,
prilis tuéné a smetanové potraviny
©
Kazdy den alespon pul hodiny vénovat pohybu



Dotazy tykajici se zdravé zivotospravy déti mizete konzultovat s odborniky
v Poradenském centru Vyziva déti:
www.vyzivadeti.cz
Tel.: 844 230 000
E-mail: prevence@vyzivadeti.cz

www.vyzivadeti.cz
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Brozura je soucasti projektu ,Prevence a v¢asny zachyt détské obezity”
Tento projekt realizuje Centrum prevence o.s., a to za finan¢niho pfispévku Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky.



