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10.

Zasady vyzivy ceti a dospivajicich

Jak by ngla vypadat vyZiva &i a dospivajicich, aby byla plnohodnotna,
vyvazena? Nezbytné je klastirdz na dodrzovani zésad spravné vyzivy
a vhodné pohybové navyky. Velkou ulohu zde seh&kadni stravovani. Gialy
pripravované ve Skolnich jidelnach podléhajispym pravidim, a poskytuji
proto dtem vyvazenou a pestrou stravu. Vzdy se vyplati,dits dochazelo do
Skolni jidelny, jinak hrozi, Ze duobkéd zcela vynecha, nebo si zakoupi jidlo pro
ného sice atraktivni, ale nuiné nevyvazeneé. Lze tedy konstatovat, ze Skolni
stravovani vyznaniprispiva k plgni vyzivovych pozadavk pro dané gkove
kategorie a zlepSuje nutni stav dti a dospivajicich.

To, jak by ngl vypadat jidelnjek Skolnich dti, vyjadfuji tyto zasady vyZzivy:
Snazte se, abyt mély pestry jidelndek.
Dbejte na dostatey priijem ovoce a zeleniny (celkem alegifporci).
Dbejte, aby stravaéti byla bohata na obilniny a vyrobky z nich.

Ve stra¥ sledujte mnozstvi tuku, omezté&jpm plnot@nych ml€nych vyrobki,
uzenin, ttného masa. Pouzivejte zejména rostlinné tuky.

Ve vyzivé déti ma byt dostatek mléka a mitgych vyrobki, ve vylEru
uprednostiujte poloténé mi&né vyrobky, syry do 30 procent tuku v su§in
piirodni syry. V dtské vyzi¥ ma byt dostatek kvalitnich bilkovin. Dobrymi
zdroji je libové maso, ryby, vejce, niléé vyrobky, lustniny.

Opatrré se soli. Hotové pokrmy nedosolujte. Nedave{teth slané pochutiny a
instaréni potraviny.

Zajistete stidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenyclopiap
Dbejte na dostatey pitny rezim (alespol1,5 l/den).

Nenechte &i piejidat se, ani hladey, casto se zamySlejte nad jejialstem,
télesnou vySkou a hmotnosti.

Ucte déti zdravému zfisobu Zivota svym vlastnintigladem.

Ke zdravému Zzivotnimu stylu neodmyslitelrpati i pohybova aktivita.
Doporweni pro pohybovou aktivitu jsou jednoducha — covicej pouzivat
nohou a dofiit dstem dostatek volného pohybas straveny u pdtace
a televize by rozhodnnentl presahnout dvhodiny dena.
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