DESATERO VVZIVY DETI

1. Doprejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a dribez.

2. Nenechte déti se prejidat, ale ani hladovét-jist by mély pravidelné 5-6x denné:
velikost porce pfizpusobte jejich rdstu, hmotnosti a pohybové aktivité.

3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (drlibez, rybi maso, lusténiny,
ceredlie)

4. Nékolikrat denné podavejte mlééné vyrobky, prednostné polotucné.

5. Uprednostiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pred ZivociSnymi tuky.

6. UcCte déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju. Sacharidy by
mély déti prijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolujte jiz hotové pokrmy: sul a solené potraviny détem nabizejte jen vyjimecné.

8. Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry tekutin
denné.

9. Ucte déti zdravému zpUsobu Zivota svym vlastnim prikladem a aktivné se zajimejte o
to, co jedi mimo domov.

10.Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladina cholesterolu, krevni tuky,
nadvaha, aj.) s jeho praktickym lékarem.

Ucte své déti premyslet o jejich vyZivé a o tom, jak ji spravné ovliviiovat. Maji-li déti
moznost si vybirat, at je to spiSe Cerstvé ovoce a zelenina. Omezte smazené pokrmy,
pokrmy z konzerv, pfesolené ¢i naopak preslazené pochutiny.



