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RADY A TIPY PRO STRAVOVANI #1

DOPREJME DETEM PESTROU, ROZMANITOU A BAREVNOU STRAVU,BOHATOU NA
OVOCE A ZELENINU, VYBRANE DRUHY PECIVA, VYBRANE MLECNE POTRAVINY, RYBY A DRUBEZ

NENECHME DETI PREJIDAT SE, ALE ANI HLADOVET. JIST BY MELY PRAVIDELNE.
VELIKOST PORCE PRIZPUSOBTE JEJICH RUSTU, HMOTNOSTI A POHYBOVE AKTIVITE.

CILENE OMEZUJTE KONZUMACI JAKYCHKOLIV SLADKOSTI (CUKRU, SLAZENYCH NAPOJU,
W SLADKEHO PECIVA.) ZDROJEM SACHARIDU BY MELY BYT PREDEVSIM CELOZRNNE PECIVO, CEREALIE,
Y OVOCE A ZELENINA.

NENUTME DETI, ABY DOJIDALY DO POSLEDNIHO SOUSTA, MUZEME TIM PROHLUBOVAT
JEJICH ODPOR K JIDLU. ZAROVEN JE ANI NEODMENUJME ZA TO, ZE NECO DOJEDLY.

VELMI SNADNO UCIME DETI ZDRAVEMU ZPUSOBU ZIVOTA SVYM VLASTNIM PRIKLADEM.
DETI MAJI TENDENCE PREBIRAT PREFERENCE SVYCH RODICU!

MELI BYCHOM MIT KONTROLU NAD TIM, CO DITE SNI MIMO DOMOV.

ZAPOJTE DETI DO PRIPRAVY POKRMU, NECHTE JE NAKRAJET ZELENINU, OVOCE, PRIPRAVIT
SALAT. PROHLUBUJETE TIM VZTAH K SAMOTNEMU JIDLU, ZACINAJI SI PAK JIDLA VICE VAZIT.




RADY A TIPY PRO STRAVOVANI #2

] r==J DOPLNKY STRAVY? STRAVA V DESTKEM VEKU BY MELA BYT CO NEJPRIROZENE]SI. DOPLNKY STRAVY
@ URCENE PRO SPORTOVCE BY DITE PRIJIMAT NEMELO A POTREBNE ZIVINY BY MELO PRIJMOUT Z
% =2 CELKOVE PESTREHO A BOHATEHO JIDELNICKU.

‘TEDNOHUBKY". VSIMLI JSTE SI ,ZE CELE NEROZKRAJENE OVOCE CASTO ZUSTANE LEZET BEZ
POVSIMNUTI NA STOLE, KDEZTO NAKRAJENE KUSY RYCHLE ZMIZI?

ZELENINA NEBO OVOCE BY MELA BYT SOUCASTI KAZDEHO JIDLA. POKUD TOMU TAK NENI,
MELI BYCHOM PRIDAT K JIDLU MISKU SALATU, KOMPOTU NEBO UDELAT PRILOHU.

v G > POZOR NA EFEKT “BACULATYCH ANDELICKU"(TZN. “TI, KTERI TO POZDEJI VYBEHAVAJL") ("NEN[ PROTO DUVOD
Bl SF ZNEPOKOJOVAT NAD TIM, ZE JE NASE DITE BACULATE"). - NE TAK DOCELA. POKUD MA DITE GENETICKY
(TUDIZ I METABOLICKY) PREDPOKLAD K NADVAZE, KILOG RAMY VE SPOJENI S NEVHODNOU STRAVOU
ROZHODNE NEVYBEHA, SPISE NAOPAK.

POZORNE SLEDUJME HMOTNOST A RUST, NEPRIMERENY NARUST HMOTNOSTI SPOJENY §
EVIDENTNE NADPRUMERNYMI ZASOBAMI PODKOZNIHO TUKU JE NUTNE RESIT A HLEDAT PRICINY.

REDUKCNI REZIMY, POUZIVANE U DOSPELYCH , NEJSOU U DETI ZADOUCI. NEJDULEZITE]SI
JE HLIDAT VELIKOST PORCI A RIDIT OKRUH POTRAVIN, KTERE DETI SNI. JE NUTNE BYT
NEKOMPROMISNI , KDYZ DITE “ZEBRA" O DALSI POCHOUTKU.

UCTE DETI UPLATNOVAT PRAVO NA AKTIVNI VOLBU POTRAVIN (NAPR. VE SKOLE). MAJI-LI
MOZNOST SI VYBRAT, MELI BY PREFEROVAT CERSTVE OVOCE A ZELENINU, OMEZOVAT SMAZENE
POKRMY A POLOTOVARY.




SLIVENEC

PITNY REZIM

MNOZSTVI: DULEZITA JE PRAVIDELNOST, ZIZEN BY VUBEC NEMELA NASTAT, POKUD NASTANE, JE UZ Z HLEDISKA
VODNIHO HOSPODARSTVI V TELE POZDE(PRICHAZI UNAVA, TELESNE FUNKCE SE J1Z ZHORSILY), PRAVIDELNYM PITNYM
REZIMEM BYCHOM MELI ZIZNI PREDEJIT, DITE MUZEME TAKE NAUCIT JEDNODUCHY TEST:

CIRA MOC = DOSTATEK TEKUTIN V TELE

ZLUTA A NAZLOUTLA MOC = ZNAK DEHYDRATACE ORGANISMU

VEK DITETE
S LET
8 LET

OBJEM ML/KG/DEN
100 ML/KG/DEN
80 ML/KG/DEN

CELK.DENNI PRIJEM
1,8L
Al

NEJLEPSI VARIANTY:

-ISOTONICKE, HYPOTONICKE A HYPERTONICKE NAPOJE A
ENERGETICKE NAPOJE PRO DOSPELE SPORTOVCE JSOU PRO
DETI V PRIPRAVKOVEM VEKU ZBYTECNE CI PRIMO NEVHODNE

-CISTA FILTROVANA VODA

~MINERALNI NEPERLIVE VODY,
IDEALNE JE PRUBEZNE STRIDAT bt e @ : : ,
-FYZICKE ZATIZENI NENI TAKOVE, ABY PRESAHOVALO RAMEC
POKRYTI STANDARTNIM PITNYM REZIMEM A DOSTATKEM
VITAMINU A MINERALU Z PEVNE STRAVY.

-CERSTVE ZELENINOVE A
OVOCNE STAVY

NEVHODNE VARIANTY:

-SLAZENE NAPOJE A JAKEKOLIV JINE
“LAKAVE” NEPRIROZENE BAREVNE
NAPOJE, KUPOVANE STUDENE CAJE
ATD.

A -JSOU PLNE RAFINOVANEHO CUKRU
UMELYCH SLADIDEL A BARVIV.
VSECHNY TYTO LATKY VEDOU K
PORUCHAM POZORNOSTI A VZNIKU
HYPERAKTIVNOSTI U DETI.

-V UVAHU MOHOU PRICHAZET POUZE REDENE ISOTONICKE
NAPOJE PRI VICEDENNICH TURNAJICH, PRI RYCHLEM SLEDU
UTKANI ZA SEBOU A STEJNE I TAK, ZCELA VYJIMECNE.

-URCENY JSOU PRIMARNE PRO DOSPELE.
-DLOUHODOBA KONZUMACE KUPOVANYCH SPORTOVNICH

NAPOJU MUZE VEST SPISE K ROZTEKANOSTI, SNIZENE
KONCENTRACI A VEDE K HYPERAKTIVITE DETI.




SNIDANE \ix

-SNIDANE BY NEMELA CHYBET. POKUD NEBUDE DITE PRAVIDELNE SNIDAT, BUDE HLADOVE VE SKOLE, SNIZUJE SE JEHO
KONCENTRACE V PRVNICH HODINACH, BUDE MENE ENERGICKE. ZVYSOVALI BYCHOM TIM TAKE RIZIKO “DOJIDANI SF’
(V AUTOMATECH, BUFETECH, OD KAMARADU ATD.) TIM SNIZUJEME KONTROLU NAD TIM, CO PRES DEN SNI.

"

- POKUD VYJIMECNE NA SNIDANI NEN[ CAS NEBO DITE KATEGORICKY ODMITA PO RANU SNIDAT, MUZE BYT SNIDANE
NAHRAZENA KVALITNI SVACINOU, KTEROU DITE VE SKOLE PRI PRVNI PRILEZITOSTI SNI. DOMA BY SE VSAK MELO
MINIMALNE NAPIT (CAJ, VODA) MUZEME SE TAKE ZAMYSLET NAD TIM, JAK BRZY PO RANNIM “SOKU" Z PROBUZENI
DITETI SNIDANI NUTIME. NUTIT DITE SNIDAT PRILIS BRZY A VE SPECHU JE PRO JEHO ZAZIVACI TRAKT NEPRIROZENE.

-SNAZME SE VYTVORIT DITETI CO NEJSIRSI OKRUH OBLIBENYCH SNIDANI. DOSAHNEME TIM PESTREHO ZAKLADU
ZIVIN, KTERY DITE PO RANU DOSTANE. NESPOKOJME SE JEDNOU SLADKOU A JEDNOU SLANOU VARIANTOU, BUDME
KREATIVNI. U DETI CASTO ROZHODUJE BAREVNOST A PRIROZENA SLADKA CHUT. (NAPR. OVOCE). |E PROKAZANO, ZE
DITE, KTERE SNIDA, JE VE SKOLE KLIDNE]JSI, SOUSTREDENE]SI, SPOKOJENE A MA MENSI TENDENCE K NADVAZE

UKAZKY VHODNE SNIDANE: SNIDANE PRED TURNAJEM:
il g "; n

1) OVESNA KASE S OVOCEM, ORISKY ATD.
2)

2) ROZKROJENA BAGETKA S MASLEM, KVALITNI SUNKOU A PLATEK SYRA g - - e

3) SYPANE OVESNE VLOCKY S OVOCEM, ORISKY, ROZINKAMI, MARMELADOU

4) CHLEB DOMACI (NEBO BIO) S MARMELADOU

5) DOMACI MUSLI ZALITE POLOTUCNYM MLEKEM

6) TOASTY Z TMAVEHO PECIVA S MASLEM, POKRAJENYM RAJCATKEM, KVALITNI
SUNKOU A SYREM, LISTKY POLNICKU

7) DOMACI COKOLADOVY PUDING, SENDVIC SE SUNKOU A SYREM



DOPOLEDNI SKOLNI SVACINA <oy

- VHODNOU SVACINOU, KTEROU DITETI PRIPRAVIME ZAMEZIME TOMU, ZE ZP}CNE SAMO VYHLEDAVAT ZDROJE
POTRAVIN V AUTOMATECH, SKOLNICH BUFETECH, PO CESTE DO SKOLY ATD. CIMZ SNIZUJEME NASI KONTROLU NAD
TIM, CO PRES DEN SNI.

- KVALITNI SVACINY JSOU NEJDULEZITEJSI V PRIPADE, KDY DITE KATEGORICKY ODMITA PO RANU SNIDAT. POTOM
HRAJE SVACINA STEJNE DULEZITOU ROLI JAKO SNIDANE.

-SNAZME SE SVACINY PRUBEZNE STRIDAT. VYVARUJME SE JEDNOTVARNOSTI, KTERA MUZE VEST K TOMU, ZE DITE BUDE
SVACINY VYHAZOVAT NEBO VYMENOVAT S KAMARADEM, KTERY MA “LEPSI POCHOUTKY". KONTROLUJME TAKE, ZDA
DITE SVACINU SKUTECNE DOJIDA CELOU.

UKAZKY VHODNE SVACINY:

1) SENDVIC S LUCINOU, RAJCATKEM A OKURKOU, PLATEK KVALITNI SUNKY

2) MLECNY NAPO]J, KUS OVOCE NEBO ZELENINY

3) CELOZRNNA BAGETA S MASLEM, KVALITNI SUNKOU A PLATKEM SYRA

4) PECIVO S DOMACI POMAZANKOU ( TUNAKOVA, LUSTENINOVA ATD.)

5) POLOTUCNY JOGURT S KUSEM OVOCE

6) CELOZRNNA BULKA, ZERVE S PAZITKOU, KUS OVOCE

- KAZDOU VYSE UVEDENOU VARIANTU DOPLNIME O KUS OVOCE NEBO
PRIPRAVENOU ZELENINU V KRABICCE NEBO MUSLI TYCINKU CI HRST ORISKU

UKAZKY NEVHODNE SVACINY:

1) PECIVO S TRVANLIVYM SALAMEM A TAVENYM SYREM

2) JAKEKOLIV VARIANTY FASTFOODU ( HOT DOG, PIZZA, BALENA BAGETA...)
3) SLADKE PECIVO

4) UPLNA ABSENCE OVOCE A ZELENINY




OBED \ix

- DETI MAJI ZPRAVIDLA VE SKOLNI JIDELNE MOZNOST VYBERU Z VICE JIDEL. JAKO RODICE BYCHOM MELI SVOU
RATOLEST OVLIVNOVAT PRI VYBERU JIDLA TIM “ZDRAVEJSIM” SMEREM. ZPOCATKU MUZEME NA VYBERU PARTICIPOVAT, V
POZDEJSIM VEKU MUZEME NECHAT VYBER JIDLA PLNE NA DITETI A POUZE NA NEHO DOHLIZET.

- HLAVNI JIDLO CELEHO DNE BY SE NEMELO V PRUBEHU TYDNE OPAKOVAT. PAMATUJME, ZE PESTROST JIDELNICKU JE
ROZHODUJICI PROMENOU K ZISKANI CO NEJSIRSIHO SPEKTRA ZIVIN A VITAMINU.

- DITE BY MELO BYT ZVYKLE NA KONZUMACI POLEVEK. V PRIPADE VYDATNEHO HLAVNIHO JIDLA VSAK NEJSOU
NUTNOSTI.

- SNAZME SE UPOZADOVAT SMAZENE POKRMY, TEZKE OMACKY A POKRMY S ABSENCI ZELENINY A OVOCE.

- NENI-LI OVOCE A ZELENINA SOUCASTI HLAVNIHO JIDLA ANI JAKO OBLOHA, DITE BY MELO JESTE SAHNOUT PO MISCE

SALATU NEBO KOMPOTU
UKAZKY VHODNEHO OBEDA: UKAZKY NEVHODNEHO OBEDA:
1) SMAZENY SYR A SMAZENE HRANOLKY, SLADKA LIMONADA

1) PLATEK KRUTIHO MASA S RYZI A ZELENINOVOU OBLOHOU . ; :

2) SPAGETY S RAJCATOVYM PYRE A MLETYM MASEM, MERUNKOVY KOMPOT 2) KNEDLO-VEPRO-ZELO, SLADKA LIMONADA
3) MASO S BRAMBOROVOU KAST, DUSENA ZELENINA

4) ZAPECENE TESTOVINY SE ZELENINOU

S) ZELENINOVE RIZOTO S KURECIM MASEM, NAKLADANA CERVENA REPA
6) RYBI MASO S BRAMBOREM

7) COCKA NA KYSELO, VARENE VEJCE

8) KURECI STEHNO S RYZI, NAKLADANE ZELI

9) VEPROVE MASO NA ZAMPIONECH, TESTOVINY

10) GULAS S BRAMBOREM, ZELENINOVY SALAT




SLIVENEC

SVACINA PRED TRENINKEM

- POSLEDNI JIDLO PRED TRENINKEM BY MELO DITE PREDZASOBIT SACHARIDY, KTERE BUDE POTREBOVAT V PRUBEHU
CELEHO TRENINKU. ZAROVEN BY NEMELO ZATIZIT JEHO TRAVICI SYSTEM.

- PLATI OBECNE PRAVIDLO, ZE CIM VICE SE BLIZI CAS TRENINKU, TIM CISTSI A JEDNODUSSI SACHARIDY BY TO MELY
BYT. NAOPAK CIM DELE DO TRENINKU MAME, TIM VICE MUZE BYT NASE STRAVA ZASTOUPENA TAKE BILKOVINAMI A
TUKY. VZDY BY VSAK MELY PREVAZOVAT SACHARIDY.

- TESNE PRED TRENINKEM BUDME OPATRNI S VLAKNINOU. STEJNE TAK BILKOVINY A NASYCENE TUKY BY ZATIZILY
TRAVICI TRAKT PRILIS MNOHO. SPORTOVEC POTREBUJE BEHEM TRENINKU CO NEJVICE KRVE NAHNAT DO SVALU,
NIKOLIV DO TRAVICIHO TRAKTU.

UKAZKY VHODNEHO OBEDA:

1) BANAN, DATLE, HROZNOVE VINO, HRUSKA, JABLKO
2) OVOCNE PYRE

3) HROZNOVE VINO A HRST MANDLI

4) TYCINKY S ORISKY

5) BILY ROHLIK S MASLEM A SUNKOU

6) TOAST S MASLEM A SUNKOU

7) NAKRAJENE OVOCE S TVAROHEM




VECERE G

- PRI VECERI BY MEL BYT RODIC INFORMOVANY O TOM, CO DITE SNEDLO PRES DEN A ZJISTENY DEFICIT POTRAVIN
NEJLEPE NAPRAVIT PRAVE TIMTO ZAVERECNYM JIDLEM.

- VECERE NEMUSI BYT NUTNE TEPLA, NA DRUHOU STRANU JE VHODNE PRUBEZNE STRIDAT “TEPLOU" A “STUDENOU"

- ZPRAVIDLA MAME NA VECERI VICE CASU. PROTO JE VHODNE SE ZAMYSLET, JAKE POTRAVINY NEMAME Z RUZNYCH
DUVODU SANCI PRIPRAVIT A ZARADIME JE PROTO K VECERI. REC JE PREDEVSIM O RYBACH, MORSKYCH PLODECH ClI
LUSTENINACH, KTERE V PESTREM JIDELNICKU PRUMERNEHO CECHA SCHAZI.

UKAZKY VHODNE VECERE:

1) ZAPECENE BRAMBORY S BROKOLICI A SYREM
2) FILE S BRAMBOREM, RAJCATOVY SALAT

3) KURECI RIZOTO SE ZELENINOU A SYREM

4) CHLEB S REDKVICKOVOU POMAZANKOU, PLATEK RAJCETE
S) PSTRUH S BRAMBOROVU KASI, DUSENA ZELENINA

6) ZELENINOVE LECO S PECIVEM

7) SENDVIC S LUCINOU, SUNKOU A SYREM, ZELENINOVY SALAT
8) PLNENE PAPRIKY S BRAMBOREM A OBLOHOU

9) PECIVO S TVAROHOVOU POMAZANKOU, KUS ZELENINY

10) NAKRAJENE OVOCE S TVAROHEM




DRUHA VECERE @

- SNIDANE SPORTOVCE NENI “SNIDANE=VECERE". ALE “VECERE=VECEREF’".

- PRVNI VECERE DODA ENERGII SPOTREBOVANOU ZA CELY DEN. DRUHA VECERE DODAVA STAVEBNI LATKY PRO NOCNI
REGENERACI A PRIPRAVU NA DALSI DEN.

- DRUHA VECERE ZAJISTUJE SVALOVOU REGENERACI, OBNOVU SVALOVYCH VLAKEN NA DALSI DEN

UKAZKY VHODNE DRUHE VECERE:

1) TVAROH - MIRNE OCHUCENY MEDEM APOD.

) JOGURTY BOBIK, PRIBINACEK APOD.
4) CHLEB S DOMACI POMAZANKOU (TVAROHOVA, RYBI APOD.)




