Vychova ke zdravému zivotnimu stylu

Zdravy zivotni styl-pod timto pojmem se skryva mooh
Zdravé stravovani, pitny rezim, pohyb, @&mi, pobyt
nacerstvém vzduchu, duSevni pohoda, radost, relaxace,
spanek, ekologickyijstup ke sw¥tu, laska k ostatnim i k
Sok® samemu...



Néco o zdravé vyzié

Stejre, jako v ostatnich oblastech Zivota, i ve vyZplati, ,co se v mladi n&is, ke staru jako
kdyz najdeS”. Zasad zdrave vyZivy se tato moudsgst dokonce dvojnasob: Spatné
stravovaci navyky ovliwuji stravovani v dosgposti a jeho zdravotni nasledky se mohou
projevit az ve vySSimaku. Zdrava vyZiva je dilezita pro spravny duSevni a&lesny vyvoj
déti. Dodrzovanim jejich zasaditreme vyraz#é sniZzit riziko vzniku nejen okamzitych
zazivacich potizi, ale i osteoporozy, sraecévnich onemocimi ¢i stéle vice se rozsijici
obezity v pozdjSim wku.

Pravidelnost

Mezi hlavni zasady zdravehétdkeho jidelniku pati pravidelny gijem energie 4-6x degn
Nedostatek energie se potom projevuje mimo jirgavdu a nedostateym sougtedsnim.
Nesva@eni se tak rfize podepsat i na Skolnich vysledcich. Snédadopoledni swana jsou
pro ckti dalezitym startem do nového dne. Zatimco snédanmela pokryt @iblizné 20-25 %
doporieného dennihofpmu energie, swana by nela podle odbornik na vyzivu tvdit
zhruba 10-15 %. Do @&da by tedy mily déti piijmout priblizné jednu tetinu dopordeného

denniho pijmu energie. Pokudati nesnidaji, je prodqisvaina o to dilezitéjSi. Dopoledni
jidelnicek dti by mel obsahovat alesgion¢které z nasledujicich skupin potravin:

1. MIéko a mi€&né vyrobky

Mléko a mi€né vyrobky, nejlépe zakysané € vyrobky, jsou prodi zdrojem
plnohodnotnych bilkovin a vapniku, které jsou ppeasny Kist a vyvoj étského organizmu
nezbytné. Bilkoviny jsoutdeZzité pro stavbu a obnovu hiky vapnik je nezbytny praist
kosti a zulh. Zatimco dosfdi by meli davat rednost nizkottnym ml&nym vyrobkim, cti
maji vySSi naroky naifjem tuki a energie, a tak bydy konzumovat ragi polotucné
vyrobky.

2. Pefivo a cerealie

Peivo predstavuje pro&i zdroj energie a snadno vyuzitelnych sachardyzivova
doporuieni pro @ti se ale i tady odsth pro dosplé liSi. Dosgli by m¢li davat grednost
celozrnnému pavu, ale u dti, zvlasé malych, tomu tak neni.dsky organizmus totiz neumi
velké mnoZstvi vlakniny stravit, takZze zde platéeho s mirou. Ve spojeni s mlékem nebo
nagiklad jogurtem budou cerealie plnohodnotnouwswau a vhodnou sladkosti.

3. Tuky
Pe&iivo by nelo byt namazané kvalitnim rostlinnym tukem a depknjest nagiklad
bilkovinou. Revazovat by rly tuky rostlinné (2/3 vSech til oproti Zivaisnym (1/3).

4. Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsouilgZitou sodasti zdravého jidelsku a dti i dospgeli by meli mit

jejich prisun alespi pétkrat denw. Kousek ovoce nebo zeleniny by ngrohybét v zadné
svainé. Zelenina obsahuje vitaminy, mineralni latky, @hta na vliakninu, ma nizkou
energetickou hodnotu a snadno zasyti. Ovoce jegnatravitelné a obsahuje vice energie,
kterou cti ke svémuiistu potebuji. Svéina je vhodnou Plezitosti, jak diti piijem

vitamina zajistit. NejvhodgjSi je konzumaceéerstvého ovoce a zeleniny. Za jednu porci
ovoce a zeleniny vS8ak nemusime povazovat pouzeyéishodi se nagklad i salaty nebo
cerstvé ovocné a zeleninové&sy, dent nebo 100% dzusy.



Pitny rezim!

Zasady zdraveé vyzivy se tykaji i pitného rezimutizdao dospli by m¢li vypit 2,5-3 litry
tekutin dens, pro dti — hlavn pro ty malé — by takové mnoZzstvi byltil@ velké. MnoZstvi
tekutin dopordované dtem je zavislé na jejichéku, hmotnosti i dalSich faktorech
(zdravotnim stavu, fyzické zdti apod.). Obeahale mizemetici, Ze Skolaci na prvnim stupni
by meli vypit cca 2 litry, Skolkoveé &i asi 1,5 litru. Mezi vhodné tekutiny ganheperliva

stolni vodajfediné 100% ovocné dzusy neltagy a slabéaje.

Skolni jidelna, zdrava vyZiva a malé di

Skolni jidelna je technologicky didvybavené zézeni, kde seifpravuji pokrmy podle
souwasnych vyzivovych trerid Je povinna fipravovat stravu Zerstvych a nezavadnych
surovin. Je povinna dbat na dodrzovani spravnyamiaogickych postujp Jidlo je

vydavano bezprosdre po dohotoveni, musi dodrzovat opravdispe hygienickéigdpisy.
Stravnik ma jistotu, Ze nekonzumujeimané zbytky z pedesiého dne. Naprosto
nemyslitelné je smazeni na jiZ jednou pouzitéprepaleném oleji /smazena jidla mohou byt
max.1x nésiéné a smazeni v konvektomatu je mnohem &g&ih Skolni jidelna je pravidein
kontrolovana inspaiimi organy a neiize si dovolit odvagt nekvalitni praci. Musi
dodrZovat hygienické, vyzivové, finam normy a pedpisy.

Stravovani zajiduji odbornici, kté& jsou pravideld doSkolovani v oboru gastronomie,
hygienickych pedpigi, pribézné se vzdlavaji a sleduji trendy zdravé vyzivy.

Skolni stravovani je séasti skolského vychovného systému, &j.spravnym stravovacim
navykim a sodasré zdravému Zivotnimu stylu. Cely kolektiv pracovinidS / witelky,
pracovnice vydeje, kuchay, vedouci jidelny/ se snazi seznamowiit &l jidelntkem,

s pokrmy, v ramci tydennich témat s&i deznamuji mimo jiné s potravinami - ovocem,
zeleninou, lu&ninami, napoji. Nahlédnou také do kucliykde se jim pokrmyifpravuji.
Malé ckti maji mnohdy strach z nového neznamého jidladtstrach se nemusi tykat pouze
jidla = tzv. neofobie/. Jidlo @ize pro & vypadat nezvykle, mit jinouiwni nebo chd, nez

na jakou jsou zvykli z domova.de to byt i odliSna kombinace potravinpiiloh. Je velmi
dulezité girozenou formou vygstovat kladny vztah k dobrému zdravému jidlu. Padnah
vlastni giklad a chovéani dosgych, ktei jsou pro di¢ vzorem /rodi, pani @itelka.../ a také
détsky kolektiv a zdrava rivalita vém. Kdyz dit vidi, Ze ostatnim pokrm chutnajze

k nému lépe pekonat nedvéru. Snazime sestt motivovat a pobizet, aby pokrm ochutnalo,
ale rozhoda je nenutime. U stolu musi viadnouedevsim pohoda. di by se ngly na jidlo
teSit. Pokud gktery pokrm¢i potravinu di¢ opravdu odmitd, nége se zase nic tak
zavazného, protozeiestrosti stravy si toifste jisté vynahradi. V nasi mateké Skole
fungujeje dobra komunikace mezi pedagogy a skaleinou, a tak se hned dovime, jaid
na pokrmy reaguji. Diky tak kvalitnimu personaltzeme doke a nenasikptsobit na dti a
poskytovat jim stravu, ktera jim chutna a kterazdrava. Os¥dcuje se i zéazovani méa
oblibenych potravin /n&gusgnin/ do pokrnii skrytou formou v kombinaci s oblibenym
pokrmem tak, aby vysledna dhbyla @ijatelna i pro malého stravnika. Potraviny a sungvi
ziskavame od garantovanych firem a firem &@mych na vyrobu potravin zdravé vyzivy.



Zajisténi spravné vyzivy a dodrzovani vyzivovych norem vekolni jidelné

Skolni jidelna zaji&uje plréni vyzivovych norem pomoci sledovani tzv. $pbhiho kose.
Spotebni koge sestaveny na zakkdoporenych vyzivovych davek ¢eské republice a
uréuje mesiéni spotebu vybranych druhpotravin na stravnika a den v grameletezi
vybrané druhy potravin pat maso, ryby, mléko, méé@é vyrobky, tuky, cukry, zelenina,
ovoce, brambory, lughiny, vejce. Vypdtem spatebniho koSe za dany&sic pak jidelna
dokumentuje, jak tato dopafeni pini, kontrolni organy vygty pravidelr® sleduji. VSechny
skupiny potravin maji byt napiny, u ovoce a zeleniny je dopdano zvySovat davku nad
dany limit, u cuka a tuka je limit naopak horni hranici! Sledovanim sidiniho koSe je tak
zajis€no rovnongrné zastoupeni vSech Zivin, které vyvijejici 8eskly organismus ptgbuje.

K spravnému pléni spotebniho koSefifispiva hlavi spravné tvieni jidelniho listku.

Je dilezité dodrzovat pestrost stravy, tj. frekvencinetiivych pokrmi ve Skolni jidelg

v mésici. Frekvence jednotlivych driifpokrmi je dopordena metodickymi pokyny

/v daném misici se nap nesmi opakovat stejné pokrmy, ryby b§iyrbyt na talfi nejmére
1x za 14dni, sladké jidla Rastji jak 1x za 14 dni apod./

Pestrost stravy je nesmérdilezita pro rozvoj dtského a dospivajiciho organismu. Stereotyp
muze vést velmtasto k obezé, chronickym nemoceri civilizacnim chorobam.
Jednostranna stravaide zmisobit nedostatek Zivo¥mezbytnych latek, vitamin bilkovin aj.
Optimalni strava a pravidelna fyzicka aktivita zaiji vzniku zdravotnich probléim jako je
nagiklad chudokrevnost, nadvéaha, anorexie, bulimielvgdiva, zubni kaz.

Spravna vyziva zajiSt'uje télu pravidelny a dostatec¢ny prijem energie
a vSech zivin, které jsou dilezité pro zdravy rist a vyvoj organismu,
a tim slouZi k udrZeni dobré kondice po cely Zivot.

Na zawr — nejvétSi prohiesky ve stra¥ malych déti

- tuéna a smazend jidla s vysokym obsahemciwych tuki

- fast food / pizzy, hamburgery, hot dogy, hranokiypazend kustehynka.../

- uzeniny, na jejichz vyraznou chsi dti snadno zvyknou a pak je vyhledavaji.
drazdivého keeni...

- velmi sladka jidla a tekutiny, zbyteé a nadriérné gislazovani mléka aaja, piti
nevhodnych napajjako je Coca-cola, Fanta, Sprite.../ a satepe alkoholu!/

- uzdibovani potravy v fibéhu dne, zvlastvecer u televize

- souk¥Zna dalStinnost i jidle /sledovani televize, hry na @teci/

- vynechavani snid&n

- maly podil vlakniny, zeleniny, ovoce

- mala pestrost stravy



