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Spoleé'né' pro vyvazeny zivotni styl nasich deti.

Cilem programu Nestle pro zdravi déti je motivovat zaky zakladnich skol k vyvazenemu
zivotnimu stylu, spravnym stravovacim navykdm a podporit jejich zajem o pohybove aktivity
jako soucast vyvazeneho a zdraveho zivotniho stylu. Do celosvétového programu Nestle
Healthy Kids se od roku 2009 zapojilo jiz 84 zemi vcetne zemi Evropske unie. V roce 2015 se
programu zucastnilo az 8 miliond déti. Klicem k Gspéchu je kvalitni tym profesionalnich
lektord, kteri vzdélavaci materialy stale rozvijeji tak, aby spinily aktualni pozadavky spolecnostl
Obezita a predevsim obezita u déti je palcivym problemem temér na celem svete. V Ceské
republice je okolo 30 % déti s nadvahou a obezitou, dale témér polovina déti ma nespravne
stravovaci navyky nebo nespravny pitny rezim. Program spolecnostl Nestlé Cesko vznikl ve
spolupraci s odbornym garantem Spolecnosti pro vyzivu, vyziva servis s.r.o. Na skolach je
program realizovan profesionalnimi a proskolenymi lektory spolecnosti EDHANCE s.r.o.
V lonskem roce take ziskal zastitu Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy.

Spolecnost Nestlé veri, ze diky programu Nestlé pro zdravi détisi déti osvoji spravne stravovaci
navyky, nauci se, co to je pestra strava a proc by mél pohyb byt béznou soucasti jejich
kazdodennich aktivit.
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Nervozita, nesoustredénost, problemy s ucenim

Zastaveni rlstu, spatny vyvoj

Kazdy mame svoji oblibenou herecku, herce, modelku, zpévaka nebo
zpévacku a chtéli bychom vypadat jako oni. Nékdy se ale stava,
ze déti prestanou jist, jen aby byly stejné hubené jako jejich oblibena
hvézda.

Jako poruchy prijmu potravy oznacujeme nemoci, kdy jidlo clovék
odmita (anorexie), nebo jidlo sni, ale nasledné vyzvraci (bulimie).

Jenze vynechavani jidla nebo vybiravost casto vede k problemim
se zdravim. Télo nedostava ziviny, které ke svéemu vyvoji potrebuje,
a kromé nizsi hmotnosti prestava fungovat spravné, jak ma. To pak
zplsobuje, Ze nerosteme spravné, nemame hezké vlasy a jsme casto

nemocnl.




Jidlo nam chutna a nase télo ho potrebuje. Nic by se ale nemélo prehanét. Nase télo potrebuje presné mnozstvi zivin, aby spravné

fungovalo. Kdyz jime vic jidla, nez je potreba, nebo jime jidlo, ktere télu skodi, stane se, ze zacneme pribirat na vaze, vice se nam masti
vlasy a kize a take se vice potime.

Zména vzhledu ale neni jediné, na cem se mlze Spatna a nadmérna strava podepsat. Srdci, kloublim a kostem prejidani take nesvedci

a muze se stat, ze az budeme starsi, budou srdce a kosti nemocne.

Jist bychom proto méli 5 denné vyvazené porce pestré stravy. Prevazovat by méla zelenina a ovoce.



Zadna vydrz, spatne sportovni vykony

Nevzhledna postava

Kdyz se hybeme a délame néjaky sport nebo
jen tak béhame s kamarady venku,
trénujeme nejen svoji  fyzicku, ale
i fyzicku naseho srdce, plic a svalt. Srdce
musi byt fit, aby zvladlo pumpovat krev
do celého téla, plice se musi
zvladnout poradné nafouknout, abychom
méli hodné kysliku, a ¢im jsou svaly vice
zvyklé na pohyb, tim lépe se nam potom
sportuje.

Malo pohybu zplsobuje, ze se nam v téle
uklada tuk z jidla, které jsme snédli ale télo
ho uz nemélo, jak zpracovat, nase hmotnost
Jje pak vyssi a vydrz velmi mala. Mala vydrz
ma na svédomi to, Ze se rychleji zadychame
a spatné se nam sportuje.

Kazdy den bychom proto méli minimalné
1 hodinu sportovat nebo se néjak jinak

aktivné hybat.




Boleni hlavy, Gnava,
nesoustredénost

Problemy s kdzi, nehty a viasy

Dehydratace, nafoukle
bricho, oslabena imunita

Kromeé Zivin, které si bereme z jidla, potrebuje nase télo dalsi dilezitou slozku - vodu. Voda a jiné tekutiny pomahaji rozvazet vitaminy
a mineralni latky po téle a také nase télo Cisti.

Casto ale na pitny rezim zapominame a nedostatek tekutin nase télo oznamuje bolesti hlavy, Spatnou kizi a nesoustredénosti. Kazdy
den bychom méli vypit aspon 2,5 litru tekutin. Toto mnozstvi se ale lisi podle toho, kolik vazime, jak moc se pres den hybeme a jaky je
nas zdravotni stav.

MIéko zarazujeme spise jako jidlo. Bublinkaté, slazené nebo energetické napoje nejsou vhodné - ty totiz télu spise skodi, nez pomahaji.




a ™

JAK SE PROBLEMU VYHNOUT?




Pt I
JAK SE PROBLEMU VYHNOUT?




JAK SE PROBLEMU VYHNOUT?




JAK SE PROBLEMU VYHNOUT?






NESTLE pro
ZDRAVI DETI ¢

NESTLE pro
ZDRAVI DETI o

NESTLE pro
ZDRAVI DETI (o

NESTLE pro
ZDRAVI DETI o

NESTLE pro
ZDRAVI DETI @

NESTLE pro
IDRAVI DETT @

NESTLE pro
ZDRAVI DETI o

NESTLE pro
ZDRAVI UETI (o

NESTLE pro
ZDRAVI DETI o

NESTLE pro
ZDRAVI DETI

NESTLE pro
ZDRAVI DETI @

NESTLE pro
Z0RAVI DETT @

NESTLE pro
ZDRAVI I]ETI o

NESTLE pro
ZDRAVI Dle (o

NESTLE pro
ZDRAVI []ETI O

NESTLE pro
ZDRAVI DETI

NESTLE pro
ZORAVI DETT @

NESTLE pro
ZORAVI DETT @

NESTLE pro
ZDRAVI DETI O

NESTLE pro
ZDRAVI DETI Q

NESTLE pro
ZDRAVI DETI O

NESTLE pro
ZDRAVI DETI ¢

NESTLE pro
ZDRAVI DETT @

NESTLE pro
ZDRAVI DETT @



