MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI



Jak s kalendarem pracovat

Kalenddr by mél motivovat déti
ke spravnému stravovani, dostatku pohybu a dodrzovani

zékladnich hygienickych navyka.

To, jak si dité bude znadit splnéné ¢i nesplnéné tkoly,
zalezi na jeho napadu (tfeba splnéni smajlikem, nesplnéni mracikem,

nebo miize pouzit zatrzeni ¢i kiizek, obrazek potraviny, kterou snédl apod.)

P1i ziskani 35 a vice kladnych ohodnoceni tydné

rodice urdi dle vlastniho uvazeni

adekvatni odménu.
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Doporucené denni davky
pri bézném rezimu ditéte
Ovoce

Doporuceny pocet porci: dvé porce ovoce denné.

Jedna porce ovoce = | hrnek cerstvého ovoce (nebo 100% ovocné stavy), /2 hrnku suseného ovoce, dile napr. | malé jablko
(5 cm prameér), | velky banan (cca 20 cm), cca 8 velkych jahod ¢i 30 hroznovych kulicek.

Je dobré jist ovoce vsech druht a barev, davat prednost Cerstvému ovoci pred ovocnymi $tavami, Marmelada, dzem, kompoty nebo
jinak na sladko upravené ovoce do této skupiny nepatfi.

Zelenina
Doporuceny pocet porci: 2 az 3 porce zeleniny denné

Jedna porce zeleniny = | hrnek brokolice, | hrnek vareného Spenatu, | hrnek hrasku, 2 hrnky syrové listové zeleniny (ledovy
salat apod.), 2 stredni mrkve, | velké rajce (cca 7 cm prameér).

Zeleniny neni nikdy dost. Je dobré kombinovat ruzné druhy a nezapominat na listovou a kost’alovou zeleninu. Brambory, prestoze
jsou zelenina, se do této skupiny pro vysoky obsah skrobu nepocitaji.

Mléko a mlécné vyrobky
Doporuceny pocet porci: 2 az 3 porce denné
Z mlécnych vyrobki je vhodné vybirat druhy s nizsim obsahem tuku, nejlépe zakysané.

Mléko a mlécné vyrobky — jedna porce = | hrnek mléka, 220 ml jogurtu, 40 g tvrdého syra (napr. parmazan, cedar), |/3 hrnku
strouhaného syra, 2 hrnky syru typu Cottage.

Obiloviny a brambory
Doporuceny pocet porci je pro divky 5 az 6, pro chlapce 6 az 8 porci
Jedna porce = | krajic chleba, | rohlik, > hrnku cerealii (napr. ovesné vlocky), /2 hrnku ryze ¢i téstovin, | stiedné velky brambor.

Je vhodné vybirat celozrnné druhy obilovin a vyrobky z nich, napr. celozrnné pecivo, ovesné vlocky, bulgur, ryze natural (hnéda).
Brambory sice patri mezi korenovou zeleninu, ale pro vysoky obsah Skrobu jsou ve skupiné s obilovinami.

Maso, ryby, mléko, vejce, lusténiny a orechy
Doporuceny pocet porci: 5 az 6 porci denné

Jedna porce = 30 g vareného masa, driibeze nebo ryb, '/4 hrnku varenych lusténin, |5 g ofecht nebo seminek (napf. 12 mandli,
24 pistacii, 7 pulek vlasskych orech, | celé vejce nebo 3 Zloutky nebo 1,5 bilku.

Porce masa, ryb, vajec, lusténin nebo orechil si mize kazdy ,,namichat” podle vlastniho vybéru, je vsak tfeba davat pozor na to, aby
v dennim jidelni¢ku neprevazovaly Zivocisné zdroje, napr. maso ¢i vejce. Konzumace lusténin a orfechl je zdravi velmi prospésna.
Pokud jde o ryby, je dobré konzumovat je alespon 2x tydné.

Voda a napoje

Doporucend celkova spotreba tekutin pfi bézném rezimu je u déti od 7 do 9 let 1,8 litru, z toho | litr jsou napoje, u déti ve véku
10 az 12 let je to 2,2 litru, z toho |,2 | v napojich.

Zvysena potreba je za horkych dnd, pri zvySené fyzické aktivité, pri nemoci apod.

Nejlepsim napojem ke kazdodennimu piti je Cista pitna voda, neperliva, bez cukru. Vhodné jsou také neslazené ovocné a slabé
bylinkové caje, vodou redéné prirodni ovocné a zeleninové stavy.

Neredéné 100% ovocné stavy narusuji zubni sklovinu, proto nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Ovocné nektary, ovocné napoje,
limonady a jiné slazené ¢i perlivé napoje opravdu pouze vyjimecné.

Napoje s obsahem kofeinu (napr. kolové a energetické napoje) by nemély byt pravidelnou soucasti pitného rezimu, spise jen ojediné-
lym hostem, zejména pro obsah kofeinu.Alkoholické napoje do pitného rezimu déti rozhodné nepatfi.

Podrobné informace o doporuéenych dennich davkach zdravych potravin
a dalsi informace o vyzivé najdete na

WWW.Viscojis.cz a www.viscojis.cz/teens.
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