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Spolecné pro vyvazeny zivotni styl nasich deti.

Cilem programu Nestlé pro zdravi déti je motivovat zaky zakladnich skol k vyvazenému zZivotnimu stylu, spravnym
stravovacim navykdm a podporit jejich zajem o pohybové aktivity jako soucast vyvazeného a zdravého zivotniho stylu.
Do celosvétoveho programu Nestlé Healthy Kids se od roku 2009 zapojilo jiz 84 zemi véetné zemi Evropské unie. V roce
2015 se programu zGcastnilo az 8 miliond déti. Klicem k Gspéchu je kvalitni tym profesionalnich lektord, kteri vzdélavaci
materialy stale rozvijeji tak, aby splnilvy aktualni pozadavky spolecnosti. Obezita a predevsim obezita u déti je palCivym
problemem témer na celem svété. V Ceske republice je okolo 30 % déti s nadvahou a obezitcgu, dale temér polovina déti
ma nespravné stravovaci navyky nebo nespravny pitny rezim. Program spolecnosti 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. 1. 0. V lonském roce také ziskal zastitu Ministerstva Skolstvi, mladeze
a télovychovy.

Spolecnost Nestlé véri, ze diky programu Nestlé pro zdravi déti si déti osvoji spravné stravovaci navyky, naudi se, co to je
pestra strava a proc by mél pohyb byt béznou soucasti jejich kazdodennich aktivit.
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Aby télo spravné fungovalo, potrebuje vsechny ziviny v presném poméru. A protoze tyto ziviny dostavame do téla jidlem, je dilezite,
kolik ceho snime, aby télo dostalo presné to, co potrebuje v tom spravném mnozstvi.

Bilkoviny nam dodaji napriklad maso, ryby, vejce nebo lusténiny.

Sacharidy nemuseji nutné znamenat jen to, co je sladke. Do téla je prijimame nejcastéji v prilohach jako jsou brambory, téstoviny
nebo ryze.

Vitaminy a mineralni latky ziskame ze zeleniny, ktera by méla tvorit nejvétsi Cast talire. | tuky by mély byt v nasem jidle obsazeny
(nejlépe jako rostlinné oleje).
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Ovoce je dobrjm zdrojem sacharidé Zeleninu bychom méli jist behem dne
co nejvice. Obsahuje presné tolik vitaminu
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mélo byt ovoce soudasti vasi snidané a Zelenina by meéla byt soucasti vasich hlavnich

dopolednich svain. : Jidel a svacin. Brambory se jako zeleninova
priloha.
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POTRAVINY

Lokalni potraviny jsou ty potraviny,
ktere farmari vypéstovali

v podminkach, ve kterych zijeme.
Ovoce a zelenina mély potrebnou
pudu, vodu, pocasi a cas dozrat.
Diky tomu jsou lokalni potraviny
plné vitaminu a mineralnich latek,
ktere nase telo potrebuje, a maji
lepsi chut

Dovazené potraviny se k nam vozi
casto z dalekych zemi, kde je slunecné
pocasi cely rok, a da se tam proto
péstovat vice ovoce a zeleniny. Tyto
potraviny jsou ale casto péstovany

ve sklenicich a jsou do nich pridavany
latky, diky kterym rychleji dozraji.
Rychlejsi dozrani a delsi preprava

do obchodu zpusobuiji, ze potraviny
nemaji tolik vitaminu a chuti jako
lokalni potraviny a nejsou tak cerstve.







ZDRAVY TALIR

Vyberte potraviny, ktere vidite na obrazku nebo ktere vas napadnou.

Tyto potraviny pak nakreslete na talir v takovem mnozstvi, v jakem by mély na zdravem taliri byt.




SEZONNI POTRAVINY

Jako sezonni potraviny oznacujeme to ovoce a zeleninu, ktera je pravé v danou dobu zrala v mistech, kde zZijeme.
Muze se stat, ze je néjaka zelenina ¢i ovoce sezonni nékolikrat za rok - to protoze béhem roku uzrava vickrat.
Pokud kupujeme a jime jidlo, které je pravé v sezoné, mame zaruku, ze bude nejkvalitnéjsi, pIné vitamind a zivin a

i jeho cena bude v tu dobu nejvyhodnéjsi.

LEDEN UNOR BREZEN DUBEN
porek porek nové brambory cibule
ruzickova kapusta rizickova kapusta Stovik jarni cibulka
rebarbora

KVETEN CERVEN CERVENEC SRPEN
rericha zeli. okurka ces:'lek
kedlub brokolice K bortvky
edlubna cuketa paprika broskve
cibule repa lilek angrest
chrest hrasek celer })rusky
I3 kvetak jablka
salat mrkev maliny
§Pené\t rajcata merunky
jahody tresné nekffri?ky
visne
ZARI RIJEN LISTOPAD PROSINEC
dy é brambory Jjedlé kastany Jedlé kastany
redkvicky houby
kukuice liskove oFisky
ostruzmy
patizon
brusinky
rybiz

svestky



Vyplh do tajenky nazvy ovoce a zeleniny,

ktereé vidis pod tajenkou, a odhal, jaké slovo skryval
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BUDETE POTREBOVAT: 4 kousky spejle, kousek niti, jehlu na siti




