

















Shrnuti lekce:

Nevhodneé stravovani muze mit kritické nasledky na nase zdravi, psychickou pohodu a take vzhled. Vzdy
bychom se meli snazit udrzovat se v dobre fyzicke kondici a obklopit se prateli, se kterymi je nam dobre.
Negativni a posmeésne reakce okoli ¢i tlak ze socialnich siti nebrat prilis v potaz.

Uvedomovat si zakladnich 5P zdravého zivotniho stylu:

® Pravidelnost - jist bychom meéli pravidelne 5 denne v primerenem mnozstvi a slozeni.

® Primerenost — porce by meély byt tak velke, aby odpovidaly mnozstvi vydané energie.

® Pohyb - kazdy den bychom meli vénovat alespon 1 hodinu aktivnimu pohybu a pasivni aktivity se snazit
nahrazovat aktivnimi.

® Pitny rezim — pit bychom méli v primerenych davkach (250 ml) pravidelné behem celeho dne.

® Pestrost — pestry jidelnicek zajisti prisun vsech dulezitych zivin do téla, prevazovat by mély prirodni
potraviny nad témi pramyslove zpracovanymi.

Po této scene nasleduje konec lekce.

A o)

Souéast globalniho programu: Zastita: Expertni partner: Ve skolach realizovano:

7 ‘ = y
ﬁ@ NESTLE IK%F Spole¢nost
=70 HEALTHIER KIDs @ pFr)o vyzivu a Edhance

Nestlé MINISTERSTVO SKOLSTVI,

MLADEZE A TELOVYCHOVY




