DESET VYZIVOVYCH DOPORUCENI

pro celou rodinu

RODICE MAJI ROZHODUJICI VLIV NA HMOTNOST SVYCH DETI. TOTO JE Q%
10 ZAKLADNICH VYZIVOVYCH DOPORUCENI| SESTAVENYCH NUTRICNI- i=>
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Spolecné zdravé stravovani v roding je nejlepsi prevenci, jak pred-
chazet nadvaze u déti.

Vyhnéte se konzumaci jidla u televize nebo pocéitace. Pozornost pak neni vénovana jid-
lu a signalim téla, Ze Uz je syté.

Strava by méla byt pestra a nutricné vyvazena. Snazime se prekonat odpor ditéte
k uréitym druhlm zdravych potravin (zelenina, ovoce) opakovanym vystavovanim, aby-
chom podporili jejich prijeti. Snizte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napojd
a sladkosti. Kazdy tyden si doprejte ryby a lusténiny.

Rozdélte jidlo do péti jidel v prub&hu dne. Tii porce by mély obsahovat zeleninu, dvé
porce ovoce a jedna porce netucné maso nebo jiny zdroj bilkovin (ryby, syr, mléko, vejce).

Pravidelnost stravy je nesmirné dulezitd. Konzumace jidla mimo
pravidelnou dobu vice zatézuje metabolismus. Pri pravidelném pfij-
mu potravy se télo nebude bat hladovéni, a nebude si tak vytvaret
tukoveé zasoby ,na horsi Casy*.

Zejména u déti je dldlezité nevynechavat snidani. Télo bylo celou
noc bez jidla, takze drive nebo pozdéji se po probuzeni dostavi hlad.
Pokud jsme nesnidali, obvykle hlad rychle ukojime vysokoenerge-
tickymi potravinami s vysokym obsahem cukru, tuku a nasycenych
mastnych kyselin. /

Nezapominejme na pohyb. Doporucuje se vhodna fyzicka aktivita
respektujici zdravotni stav jedince, trvajici 20 az 30 minut, pfri které
se nezadychame.

Nezapominejme na pfiméFeny pitny rezim. Na nedostatek tekutin )
dité upozorni i tmavsi, zapachajici moc¢. Dehydratace mUze mit za
nasledek zhorsenou pozornost. d\

Vyzkumy ukazuji, jak dulezité je zapojit prarodi¢e do strategii
prevence obezity. Zejména pokud jde o to, aby je odradili od nuceni vnoucat do jidla
a extrémnich velikosti porci.

Rodice, jdéte svym détem dobrym prikladem také tim, Zze budete pravidelné sledovat svou
hmotnost a vhodné ji requlovat.

DOSPELI BY MELI JIiT PRIKLADEM, PROTOZE DETI BUDOU

JEJICH PRIKLADU NASLEDOVAT.

Pokud budeme svou hmotnost prdbézné sledovat a dodrzovat zdravy zivotni styl, snaze si udrzi-
me idedlni vahu, kondici a zdravi a pujdeme svym détem dobrym pfikladem. Kazdy rodic si pre-
je, aby se jeho dité mélo dobre a bylo zdravé. Ddlezité je vychovavat ho ke ,gramotnosti“ v oblasti
zdravého zivotniho stylu, vyznamu Zivotospravy a pohybu. Véechny dulezité informace o zdra-
vém stravovani a bezpecném hubnuti nebo udrzovani hmotnosti najdete na www.nutrifood.sk



