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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 celosvétoveho 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 véri, 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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ZIVINY

Lidske telo se sklada z vody, bilkovin, tukd,
mineralnich latek, vitamini a sacharidu.
Aby  organismus  spravné  fungoval,
potrebuje vsechny tyto slozky ve spravnem
pomeru. Tyto slozky nazyvame ziviny.
Hlavnim zdrojem techto Zivin je potrava.

VITAMINY

- - -

Vitamlnyjsou obsazeny nejvice v ovoci a

zelenine. Pomahaji nasemu telu spravne
fungovat a posiluji imunitu. Mineralni
latky zase napomahaji spravnému rstu a
fungovani kosti a zajistuji jejich pevnost.

¥ Sacha ridy

=== Bilkoviny

Voda ma mnoho funkci. Podporuje
vstrebavani zivin a rozvazi je dal do téla.
Pomaha udrzovat télesnou teplotu a
zajistuje, aby se z naseho téla dostaly

skodlive latky.
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SACHARIDY

Sacharidy jsou hlavnim
zdrojem energie. Néektere
nase télo spaluje rychleji
a nektere pomaleji.
Rozdelujeme je proto do
dvou skupin - jednoduche
a slozite.
Jednoduche sacharidy
(cukry) nase télo
spotrebuje ihned, nemeéli
bychom to s nimi ovsem
prehanét. Slozite
sacharidy télo zpracovava
pomalu a postupne.

Tuky ochranuji nase telo
a organy pred chladem
a poskozenim a pod-
poruji spravnou cinnost
e
organd.

BILKOVINY

Bilkoviny pomahaiji rust

a silit nasim svalum.

Mizeme je nazyvat

stavebnimi kameny pro
nase télo.







ZDRAVY TALIR

VODA
Tekutiny bychom meéli
TUKY télu dodavat cely den,

ol . T aby télo spravné fun-
Nejmensi, ale take dilezitou cast na Y P

govalo a nebolela nas

hlava. Nejlepsi je voda

Nejhodnotngjsi jsou ty rostlinné LN
ui “Llad bach a neslazené napoje.
obsazené  naprikla v rybach, \ /

orechach ¢i seminkach. Dobre je ale i

talifi tvori oleje a tuky.

kvalitni maslo a rostlinné oleje. PRILOHY

Prilohy jsou potraviny,
ktere nam dodavaji
cukry a vlakninu. Ra-
dime mezi né brambo-
ry, ryzi, ovesné vlocky,
téstoviny nebo pecivo.
Peciva z bile mouky
bychom meli jist co
nejmene.

BiLKOVINY

Bilkoviny nam pomahaji

spravné rust. Ziskame je

nejlépe z mlecnych vyrob-
kd, masa, lusténin, orechd
a seminek.

OVOCE

Druhou ¢tvrtinu

naseho denniho prijmu by ZELENINA

mélo tvorit ovoce. Nej- Zelenina by méla tvorit ctvrtinu
zdravéjsi je jist sezonni naseho denniho pfijmu potravin.
ovoce, to znamena ovoce, Cim vice rozmanité zeleniny
které v danou dobu zrovna snite, tim lépe. Nejzdravéjsi
dozrava.  Prijem ovoce je syrova. Hranolky a brambory
muzeme Castecné nahra- se k zelenine nepocitaji, radime
dit zeleninou. Je spise k priloham.
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1. Zakrouzkyj potraviny, které jsou soucasti tveho

jidelnicku. ” f
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SPOJOVACKA
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Do jednotlivych policek vypiste, co nejcasteji behem
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10MINUTOVA ROZCVICKA PRO DET]

1. Rozbéhani na miste > rychle zvedame kolena a bézime na miste.
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2, Skakajici panak > skaceme, davame nohy a ruce od sebe a k sobe.




3. Dotykani se spicek > nohy od sebe, ruce roztazene, ohybame se a snazime se
dotykat spicek, co nejvice to jde.
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4. Lokty - kolena > ruce za hlavou, pokrcujeme nohy a zada tak, aby se lokty
dotykaly kolenou.

9° °l
- Qo





