TRINACT RAD KE ZDRAVE VYZIVE DETI
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Méjte na paméti, Ze vyZiva plodu a ddle ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mize vyznamné
ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte a7 do dospélosti.
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Stravu v dobé téhotenstvi a v dobé kojeni a pfipadné @?\’\
problémy s vyZivou ditéte konzultujte s I6karem. , %\
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0d predskolniho a Skolntho véku omezujte potraviny s vétSim mnozstvim
Zivocisnych tukii (tuéné maso, tucné masné a mlécné vyrobky, jemné
a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem tuku, chipsy, cokoladové vyrobky).
=, Preferujte pfijem tukii rostlinnych (oleje, obohacené tuky o omega 3

& a omega 6 mastné kyseliny). Nicméné nebojte se masla.

& UdrZujte pfiméfenou télesnou hmotnost déti v celém priibéhu jejich ristu a vyvoje, )
| optimalné mezi 25-75 percentilem. (maximaIné mezi 10-90 percentilem) ristovych grafﬁ.)

~

—0 T Podporujte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym vyvojem.
M\\L

Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kterd odpovidd jejich véku )
ool ajerozdélenado 5 dennich jidel. Déti by nemély vynechdvat snidané. )

0d kojeneckého véku je nutné dbat, aby se déti denné naucily konzumovat dostatecne)

mnoZzstvi zeleniny (od vafené k syrové formeé) a pravidelné mély ve svém jidelnicku i ovoce

Nejdiive po ukonéeném ctvrtém meésici véku a nejpozdéji do ukonceného

a p sedmého mésice by déti mély dostavat obiloviny, nejdfive ve formé kasi, pozdgji

Y peciva, od ti let postupné i celozrnného. Mely by konzumovat brambory, téstoviny,
" ryZi. Do jidelnicku by mély byt postupné zarazeny i luSténiny (alespori 1x tydné).

,).\( Jemné rybi maso (bez kosti) zafazujte postupné do jidelnicku ditéte od Sestého mésice
<= véku a dile. Zarazujte je tak, aby se dité naugilo jist ryby a rybi vyrobky alespoi 2x tydné.

8 Do jidelnicku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlééné vyrobky alespon v 5-6 porcich v kojenec-
kém véku pres 3-4 porce v batolecim a 2-3 denni porce ve véku predSkolnim a Skolnim. Naucte déti
konzumovat zakysané a méné sladké mlééné vyrobky (napf. jogurty, zakysané mlééné napoje, kefiry).

Vice informaci najdete na www.vyzivaspol.cz &

Q U déti omezujte pfijem piidanych cukrii, zejména ve formé slazenych
napojt, sladkosti, dZemd, slazenych mléénych vyrobkd a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchyiiské soli a potravin s vy$$im obsahem soli (slané uzeniny a rybi
vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a ofechy). Kojenciim a batolattim sl do stravy viibec
nedavejte a star§im détem stravu zbyteéné nesolte a hotové pokrmy nepfisolujte. Budte pikladem
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Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pi nakupu, uskladnéni a pripravé
pokrmd; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpiisobtlim, omezte smazeni a grilovani. K pravidelnému myti
rukou pied konzumaci potravy vedte i své déti. )

Nezapominejte na pitny rezim, zvIasté v casném véku je nutno nabizet détem pravidel-
né tekutiny. Déti by mély piti mimo dobu pfijmu potravy, alespon 6x denné. Pravidel-
na konzumace napojdi pii snidani a béhem dopoledne je prevenci skryté dehydratace, atim
i hor$i pozornosti a horsich Skolnich vysledki ditéte. Pro pitny reZim je vhodna pitna
voda, slabé mineralizované nejlépe neperlivé mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné
Caje a StAvy, nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochuce-
nych napojd. Pro déti neni uréena kava, energetické ndpoje a samoziejmé ani alkohol.
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3 ZDRAVA TRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACI

? u muzti 20 g (200 mlvina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny), u Zen poloviéni mnoZstvi.
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UdrZujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI Aﬁ {9 Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych npojd, sladkosts,
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzii a 80 cm u Zen. p Uzemd slazenych mlécnych vyrobkiia zmrzliny. )
J
~N - - o R )
Ao Denng hvbuite al % 30 minut naok. rvehlou chiizi nebo cviteni I Omezujte prijem kuchyiiské soli a potravin s vy$$im obsahem soli
K <\ — enne se pohiybiajte alespon JU MINLL napr. rychiou chuzi nebo cvicenim. ) H (slané uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a ofechy), nepfiso-
L lujte hotové pokrmy.
N J
K — / Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechdvejte snidani.
Wesné viochy )
q _—a Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
c 2 zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pripra-
éwi Konzumujte dostateéné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) N | 00 vé pokimi pfiptepelném zgracovépm' dévejte pfegln[:)st
vy S VR .
b a OV,OCE derlmealespor} 4Q0g(ze|en|ny 2 vmewnez 0\{ocel) r(zzdeltine 3 Setrnym zpiisobiim, omezte smazeni a grilovani. Dbejte na
&) @®8 dovice porci; nezapominejte konzumovat mensi mnoZstvi ofechii. ) / =5 peclivé myti rukou pred jidlem
J
. . . ré r ’ . vawv - v r v \
K n*. Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na luSténiny (alespon 1xtydne).) Nezapominejte nia pitny refim, denné vpiite minimalng 15 I\
,’ tekutin (voda, slabé a7 stfedné mineralizované neperlivé mineraini
‘;\J) vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo fedéng).
K )-');’2 Jezte ryby a rybi vyrobky alespori 2x tydné. )
Denné zafazujte mléko a mlé&né vyrobky, zejména zakysané (napf. jogurty, L ij / Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekraujte denni pfijem alkoholu

N

L zakysané mlécné napoje, kefiry); vybirejte si pfednostné polotuéné.

J

Sledujte ptijem tuku, omezte mnoZstvi tuku ve skryté formé (tucné
maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$$im
obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky) a pfi pfipravé pokrmii. Prefe- w DANONe
rujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Partnerem grafického zpracovani Zdravé 13 je Danone \ ONE PLANET. ONE HEALTH




ZDRAVA TRINACTKA PRO LIDI STARSI 70 LET
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UdrZujte si pfiméfenou télesnou hmotnost charakterizovanou hodnotou BMI
do 30 kg/m2 (na rozdil od dospélé populace s normou BMI (18,5-25,0) kg/m2.
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% Podle svych fyzickych moZnosti se pravidelné pohybujte alespoii 30 minut ) 1 ( 1ne;u1te prljem’kucl:]ynske SIOII,i IVJ_otkravm vs zy)ssm vqbsla_lger;]l tsoI!

% @ denné. Chiize a pohyb Vam pomahaji udrZovat svalovou a kostni tkan, chrani * S ine u\z/e’nlnyv;_awsy;y,fg |p§|¥, io enz ykcm i a orec Xé nip[ISOVUJ v ho Ore
== Vas pred vznikem trombdzy. Pohybové aktivité prizpdsobte svij prijem potravy. ) — pokrmy. VyrazneySt Chut dosannete pridavkem kore, prednostne susenych natl. )

N ﬂ 1 \ Jezte pestrou stravu, podle potieby i mechanicky upravenou a _—a ", Piedchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym

2 “ "~ rozdélenou i do menSich, ale ¢astéji konzumovanych porci. ) < 2 S zachazenim s potravinami pii nakupu, uskladnéni a pripravé

/

pokrmd; pfi tepelném zpracovani davejte pfednost Setrnym
- A zpiisobiim, omezte smazeni a grilovani. Dhejte na
? ‘ & . ﬁ =~ Konzumuijte denné gerstvou &i tepelné upravenou / < peélivé myti rukou pred jidlem.
é/ ™ ['J zeleninu, zafazujte do jidelnicku i ovoce, pripadné )
A i - v podobé pyré nebo $tavy.
/ N
Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin
A ‘ 1 — (voda, slabé aZ stfedné mineralizované neperlivé mineralni vody, slaby caj,
Jezte pravidelné vyrobky z obilovin (chiéb a pecivo, téstoviny, ryZi) a brambory. = E\p ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené neho redéné). Méjte napoje stale
J pfipravené a pijte alespoii 6x-8x denné. Pijte, i kdyZ nemate Zizen.
~N
Zatazujte do svého jidelnicku ryby a rybi vyrobky.
J Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu

Denné zarazujte mlééné vyrobky, zejména zakysané (napf. jogurty,
zakysané mlécné napoje, kefiry) nebo syry; vybirejte si prednostné vyrobky
polotucné a s vy$Sim obsahem bilkovin.
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konzumaci slazenych napojd, sladkosti, dZzemd, slazenych mléénych
vyrobkl a zmrzliny.

L . , , - )
V zavislosti na svém zdravotnim stavu upravte prijem cukru, zejména

PA fo

umuzii 20 g 200 ml vina, 0,51piva, 50 ml lihoviny), u Zen poloviéni mnozZstvi.

V zavislosti na svém zdravotnim stavu kenzumujte pfimérené
mnozstvi tuku.

O DANONE

ONE PLANET. ONE HEALTH
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Partnerem grafického zpracovani Zdravé 13 je Danone
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