10 rad détem pro zdravy Zivotni styl

Organizace EUFIC (The European Food Information Council) vydala ptiru¢ku pro déti pod
nazvem ,, [0 rad détem pro zdravy Zivotni styl . Tato prirucka vysla ve 12 jazycich.

Je urCena détem a zahrnuje deset zésad pro vybér potravin, které jime. Dava si za cil naucit
déti peclivé vyvazovat mnozstvi a typy potravin tak, aby celé télo fungovalo spravné a byla

ziskana spravna rovnovaha v organismu.

Rady pro zdravy Zivotni styl:

1. Jidlo je fajn... vychutnej si je

Spole¢né jidlo s rodinou a kamarady doma nebo ve Skole predstavuje skvélou ptilezitost, jak
si jidlo uzit. Je zajimavé sledovat, jaké jidlo si vyberou ostatni — co jedi tvoji kamaradi?
Stiidas rizné potraviny? Podivej se do své krabicky na svacinu nebo na talif. Kolik riznych
druhii ovoce a zeleniny vidis?

2. Snidané je velmi dilezita

Podobné¢ jako auta, autobusy a vlaky nemohou jezdit bez paliva, i nase téla potiebuji energii,
aby mohla fungovat. Pfedev§im po celono¢nim spanku byva v téle energie malo. Takze kdyz
se chystas vyrazit do Skoly nebo o vikendu ven, je tieba zacit den snidani. Potfebuje§ hlavné
sacharidy: chléb, toust nebo rohlik, cerealie s mlékem, ovocem ¢i jogurtem.

3. Jez kaidy den co nejriznéjSi potraviny — rozmanitost je recept na zdravi
Pro dobré zdravi potiebuje$ denné vice nez 40 riznych Zivin (jako vitamini a minerali).
ProtoZe neexistuje Zadnd potravina, kterd by je obsahovala vSechny, je dualezité¢ denni
jidelnicek fadné vyvazit. Z urcitého pohledu vlastné nelze jidla dé€lit na spravna a nespravna,
takze neni tfeba vzdat se jidla, kter¢é mas rad. Nejlepsi zpiisob, jak zajistit spravnou
rovnovahu, je kazdy den jist co nejrozmanitéji.

4. Kterou skupinu bys tipoval(a) na vrchol? Zaklad jidelnicku by mély tvorit sacharidy
Asi polovina kalorii, které ziskavas z jidla, by meéla pochdzet z potravin obsahujicich
sacharidy, naptiklad z cerealii, ryze, té€stovin, brambor a chleba. Proto je dobry napad doplnit
kazdé jidlo n€kterou z téchto potravin. VyzkouSejte celozrnny chléb, téstoviny a dalsi
ceredlie. Dodaji ti jesté navic vldkninu. Zkouseli jste péct doma vlastni chléb? Je to zdbava a
takovy chléb nadherné voni!

5. Ja jich chci pét! Ovoce a zeleninu jez ke kazdému jidlu i jako chutnou svacinu!
minerdl a vlakniny. VSichni bychom se méli snazit snist jich nejméné 5 porci denné.
Naptiklad sklenici ovocného dzusu k snidani, pak tfeba jablko ¢i banan jako ptesnidavku
nebo svacinu a po jedné porci zeleniny k obédu a vecefi. Takto se v souctu dostane§ k
potfebnému poctu porci. Kolik riznych druhii vidi§ v supermarketu? Pro¢ neochutnat néco
nového?

6. Pravda o tuku: prili§ mnoho tuku Skodi zdravi

Konzumace ptilisného mnozstvi tuénych potravin (hranolky, smazené maso, klobasy, kolace a
cukrovinky) pro télo neni pfili§ vhodna. Stejné tak je tfeba zachdzet opatrné s tucnymi
pomazankami, jako je maslo ¢i margarin. Urcité mnozstvi tukll sice potfebujeme, mame-li
dostat vSechny ziviny, ale pro nase zdravi je lepsi, kdyz téchto potravin nejime ptili§ mnoho,



abychom nenarusili potfebnou rovnovahu. Takze pokud mas hodné tué¢ny obéd, snaz se dat si
doma nizkotu¢nou vecefi.

7. Svacdina! Jez pravidelné a vybirej si rozmanité svaciny

I kdyz béhem dne ji§ pravidelné, nastanou dny, kdy bude$ mit hlad, naptiklad kdyz budes
hodné fyzicky aktivni. Svadina pomuze, ale je dobré, aby se svacinou nenahrazovalo jidlo.
Meéla by byt né¢im na doplnéni. K dispozici je velké mnozstvi riznych svacin. Muzes se
rozhodnout pro jogurt, Cerstvé ¢i suSené ovoce, zeleninu, napiiklad mrkev ¢i celer, nesolené
ofechy nebo ryzové keksy, pripadné platek vanocky nebo chléb se syrem. Nékdy si mizes dat
i chipsy ¢i jinou balenou svacinu nebo ¢okoladovou ty€inku, kus kolace nebo suSenky. At uz
ti chutnd ke svaciné cokoli, pamatuj, Ze je vzdy dobré stfidat rozmanité véci, aby se udrzela
rovnovaha.

8. Has Zizen. Pij dostatek tekutin

Védeél jsi, Ze hmotnost tvého téla tvoti z vice neZ poloviny voda? Takze kromé toho, Ze musis
svému télu dodavat potraviny, které potiebuje, aby mohlo byt zdravé, potfebujeS mu denné
dodat také nejméné 5 sklenic tekutin. Potieba hodné pit je jesté vetsi, kdyz je horko nebo se
hodné fyzicky namdhas. Obvykle — ale ne vzdy — ti télo fekne, Ze chce pit. Dostanes Zizen.
Cista voda je samoziejmé skvéla. Muze§ zkusit vodu z vodovodu nebo mineralku,
neochucenou nebo ochucenou, perlivou i1 neperlivou. Ptilezitostné je v pofadku dat si 1 ovocné
dzusy, Caj, nealkoholické napoje, mléko a dalsi napoje.

9. Petuj o zuby! Cisti si zuby nejméné dvakrat denné

Cisti si zuby nejméné dvakrat denné. P¥ili§ ¢astd konzumace potravin s vysokym obsahem
cukru ¢i Skrobli se mize podilet na vzniku zubniho kazu. TakZe neni vhodné cely den potad
néco pojidat ¢i popijet! S péci o zdravé zuby ti miize pomoci 1 zvykacka bez cukru. Nejlepsi
cesta, jak si udrzet zdravy usmév, vSak vede pies Cisténi zubi dvakrat denné zubni pastou
obsahujici fluor. A také nezapomen, ze po veCernim ¢isténi zubil se uz nic nesmi jist ani pit,
pouze Cistou vodu!

10. Hybej se! Bud’ aktivni kazdy den

Tak jako bicykl zrezne, kdyz se delSi dobu nepouziva, tak i naSe svaly a kosti se potiebu;ji
pravideln¢ hybat. Aktivni pohyb je nutny, mas-li mit zdravé srdce a silné kosti. A nakonec to
muze byt 1 skvéld zabava. Kazdy den zkus néjakou formu aktivity: chodit pésky do Skoly,
béhat po schodech. I hry jako skdkani gumy ¢i fotbalek o ptestavce se hodi k protazeni.
Mimoftadné vhodny sport pro udrzeni zdravi je plavani.

Na niZe uvedené adrese je mozné si stdhnout celou pfiru¢ku se zajimavym testem, ktery
zahrnuje otazky tykajici se jidelnicku a Zivotniho stylu ditéte a nauci jej nové véci, jak Zit
zdrave:

http://www.eufic.org/upl/1/default/doc/Ten%20healthy%620tips%20(Czech).pdf

Zdroj:
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