Svacina upevni détské zdravi

Najdéte si kaZzdy den par minut ¢asu na pfipravu svacin. Détem tak zajistite zdravy rist a vyvoj a sobé $tihlou postavu!
Vénujte naleZitou pozornost tomu, co jite, i tomu, kdy to jite.
HLAVNE PRAVIDELNOST!

Prestoze to moZna pro nékoho zni paradoxné, pravidelna a pomérné ¢asta konzumace jidla pasobi jako prevence obezity
a kardiovaskularnich onemocnéni. Mezi jednotlivymi jidly by neméla byt pauza vétsi nez tfi hodiny. Znamena to, Ze mezi
snidani a ob&dem si té&lo déti i dospélych zada svadinu. :

VICE OVOCE A ZELENINY

Nedavejte détem bilé pecivo, pfidejte naopak ovoce a zeleninu. Ovoce pravidelné svadi jen tietina Ceskych skolak(, bezmala
trem Ctvrtinam déti davaji maminky bilé pegivo. Navzdory varovani Iékat( jsou souéasti détskych svagin stale tavené syry,
které obsahuji pro déti nevhodné fosfore¢nany. Specialistiim na vyzivu se také nelibi, jak &asto déti jedi sladkosti - koblihy,
buchty, susenky &i Cokoladu mélo k svadiné letos 54 procent déti. Ukazal to priizkum, kterého se G&astnilo na 700 déti.

NEPODCENTE SNiDANI

Jezte pravidelné i v rannich a dopolednich hodinach! A to i pfesto, Ze do obé&da tieba vydrzite pohodiné hladovét. Snidané by
podle odbornikl na vyzivu méla tvoiit az ¢tvrtinu celkového denniho piijmu energie. Nejnovéjsi vyzkum Foéra zdravé vyzivy

a Ceské kardiologické spole&nosti ukazal, Ze rodice by méli vice dohliZet na stravovaci navyky svych déti. Sestina zaku
sedmych tfid totiz podle vysledk( Setfeni ani nesnida, ani nesvaéi a poprvé se naji az pii ob&dsé.

ZACNETE U SEBE

Pokud chcete naucit zdravé jist své déti, musite zagit u sebe. Pro zadatek sta&i dodrzovat pravidelné intervaly mezi
jednotlivymi jidly, dostatecné pit a pfitom diisledné vynechavat sladké a kolové napoje. Zcela nekompromisné zredukujte
uzeniny a smazené pokrmy, davejte prednost rostlinnym tukiim a olejlim pied Zivogisnymi. Omezte sladkosti a konzumaci
bilého pediva a zvyste spotfebu ovoce, zeleniny a cerealii.

PRIKLADY VHODNYCH SVACIN

 Celozrnny chléb s rostlinnym tukem a $unkou, rajée
* Rohlik s pomazankou z tvarohu, rostlinného tuku a jahod, pomerané
* Miusli s ovocem

* Houska s pérkovou pomazankou, banan



