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VyZiva déti

Jidelni¢ek dospivajicich se uz nemusi vyrazné lisit od
jidelnicku dospélych. Rozhodné by méli 1 nadale dbat

na zasady zdrave vyzivy, aby jejich strava byla pravidelna.
ProtoZe 1 v tomto obdobi Zivota déti stale rostou a jejich
organizmus se vyviji, mély by jist dostate¢né€ pestrou stravu
bohatou na vitaminy a mineralni latky.

Jidelnicek:
Snidané: Bily jogurt s miisli a ovocem. Grahamovy rohlik.
Caj.
Presnidavka: Chléb obloZeny vafenym vejcem, syrem
a zeleninou. DZus. 5
Obéd: Rajska polévka. Kung-pao s ryzi. Ca,j.
Svacina: Dalamanek s Ramou a Sunkou od kosti. Mrkev.
Vecere: Balkansky salat s peCivem. Caj.




* Jak jedi Ceské déti?

Nejvétsi podil na obsahu jidelnicku maji rodice
Pruzkum ,,Jak jedi ¢eske deti““(3.-7.trida)

- energeticky prijem neodpovida

Mlécné vyrobky v normé
Nadbytek sacharidiu
Chybi kvalitni bilkoviny

Tuky optimalni
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Spolecnost pro vyZivu a
stravovani

= Kofeny od roku 1945, jako
spol.pro racionalni vyzivu

= 20 let kazdoro¢né v Pardubicich
konferenci o Skolnim stravovani

= Skolni stavovani piispiva k
prevenci rozvoje obezity

= Skolni stravovani ma

celospoleCensky vyznam i pro
mladez

= SPV astravovani je nadale
nutna a ma velky vyznam pro
celé lidstvo

= SPV je Clenem Federace
evropskych nutri¢nich
spolecnosti



Co by deti mely konzumovat
vice?

= 5x denné€ ovoce a zelenina (70%rodicl podava détem vitaminy
prostiednictvim tabletek)

m  2x tydné ryby (56% déti ji ryby ziidka nebo viibec)
- dobré¢ pro spravny rust a dusevni vyvoj




i Rostlinné tuky a oleje

= Neobsahuji cholesterol
= Obsahuji nenasycené mastne¢ kyseliny (alfa-linolenova)

Nemoci cév a srdce nepropukaji ze dne na den.
Celou fadu let probihaji v naSem téle zmény, ktere se

jednou projevi.
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i Konec

Dékujeme za Vasi pozornost




