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Skola volaaa aneb jak i ,nutriéné” vykroéit pravou nohou

rors

Prazdniny konci a pomalu ale jisté se blizi zacatek skolniho roku. VSichni rodice maji napilno se
shanénim skolnich pomlicek, Fesi otazku testovani, ockovani a vyvstavaji také obavy, jak se cela
situace bude dal vyvijet. To se uvidi... Ale co se urcité nezméni a je zasadni (a €asto se na to
zapomina), je potieba zajisténi kvalitni stravy — at uZ ve $kole, &i online vyu€ovani, tak i po vyuéovani.
Zdravy a kvalitni jidelnicek je zakladem nejen spravného biologického ristu avyvoje kaidého
skoldka, ale z velké casti se od néj odviji, jaka bude i kvalita jeho vykonu pfi vyucovani a uceni se.
Navic jak ukazuji data SZU-CZVP - vice energie, predevsim z jednoduchych cukrd, pfijimaji $kolaci
odpoledne, coZ nasvédcuje tomu, Ze dopoledni pfijem energie neni dostatecny. Déti pak maji
tendenci sahat béhem odpoledne po rychlych cukrech, ktera nepochazi z potravin, které by kromé
samotné energie prinesly i kvalitni nutrienty. Chcete-li, aby Vas skolak byl zdravy a pinil s lehkosti
vSechny povinnosti a ukony, které s sebou vzdélavani prinasi, myslete i na to, jakou ma snidani a
svaciny. Kdyz se k tomu zajisti i pravidelny pohyb, dostatecny spanek a pohoda, budou spokojené
nejen déti, ale i vy. Par detailnich informaci a tipl pfinasime v textu niZe.

v A"
Snidané — zaklad dne ERY
Zacit den bez snidané je jako jet autem s poloprazdnou nadrzi. Nikdy nevime, kdy %;‘

dojde benzin. Po no¢nim hladovéni je potieba dodat télu energii a tekutiny, idealné do

lepsi studijni vysledky. Snidané by méla obsahovat vSechny zakladni Ziviny — sacharidy (celozrnné
pecivo, ovesnd kase...), bilkoviny (mléko, syr, jogurt, tvaroh, vejce...) a tuky (jsou Casto soucasti
bilkovinnych potravin, nebo se mohou vhodné doplnit tfeba o kvalitni olej napf. v podobé margarinu
apod.). A také porci zeleniny nebo ovoce (dodaji vlakninu, vitaminy, mineralni latky, antioxidanty).
Pitny rezim (idealné voda, neslazeny c¢aj) jsou pak zdrojem tekutin.

»HFich“ éeskych déti — chybéjici/nedostatec¢na dopoledni svadina - sladkosti odpoledne a pFejidani
se vecer

Energii a vSechny potfebné Ziviny na dopoledne je nutné doplnit uz svadinkou, protoze mozek
potfebuje na plnéni Skolnich Ukoll spoustu energie. Kdyz svacina chybi, vznika deficit, ktery odpoledne
déti doplnuji ¢asto rychlymi potravinami typu: susenky, oplatky, ¢okoladové tycinky, bonbdny, sladké
pecivo, chipsy, kolové napoje aj., které jsou vyznamnym zdrojem pridaného cukru, nasycenych tuk,
pripadné soli. Navic tyto potraviny nedodavaji kvalitni bilkoviny, tuky, vitaminy, mineralni latky, takze
by mély byt spiSe pochutinami, které se zafazuji vyjimecné, nez pravidelnymi svacinovymi chody.

Vybrana data SZU (SISP04) na grafu niZe znazorfiuji, Ze pfivod pridanych cukrd u déti je vy3si, neZ by
bylo Zadouci podle doporuceni. Pokud se tyka prispévku jednotlivych dennich jidel, dominuje u déti
(4 — 10 let) odpoledni svacina, ktera se podili az 30 % na celodennim pfivodu. Pfispévek odpoledni
svaciny je také podstatné vyssi nez dopoledni pfesnidavky.
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Podil dennich jidel na pfivodu pfidanych cukri (%)
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Svaciny by mély byt pestré a opét sloZzené ze vsech komponent. Na svaciny je vhodné poddvat napfiklad
néjaky mléény vyrobek (jogurt, tvaroh s ovocem, mlécnou ryzi, kefir...), kousek ovoce, v ptipadé slané
varianty kousek celozrnného peciva, tfeba néjakou domdci pomazankou z tvarohu, luciny, cizrny apod.
a samoziejmé kouskem zeleniny. Pitny reZim v podobé vody je samoziejmosti.

Chci byt cool — jim in (brozura SZU?)

Tahak pro ty co jedi IN

1SMIDOVA, Sylva. Rosténka nebo rizek? CHCI BYT COOL - JIM IN. Tahdk pro ty co jedi IN. Statni zdravotni
ustav, Praha, 2016.
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Zeptali jsme se:
Pro€ je zdrava strava
daleZita a jak Vam
chutna?

Veronika S. (15 let): ,No piece na to, abych
byla zdrava. jako jim celkem zdravé, ale obcas
si ddm néjakou tu sladkost. Miluju cokolddu.”

Michal P. (17 let): ,Myslim, Ze jist zdravé je
dileZité celkové, abych mél energii na sport
a konicky. Protoze zavodné plavu, tak mé
trenér hodné hlida v tom, co jim a kdy jim.”

. Zeptali jsme se odbornika: Jak je to
s vyznamem stravy v dospivani?

~Dospivajici rostou velice rychle, jejich télo se vyrazné méni a k tomu
potrebuji dostatek energ Zivin. V dospivani je duleZity zejména
dostatek vapniku k podpore rostoucich kosti je a dostatek bilkovin
pro tvorbu svalové hm 3 rust.”

Pavel K. (16 let): . jist zdravé bychom
urcité méli. JG osobné viak zdravou strovu
nevyhleddvam. Jim to, na co mdm chut’

a moc neresim, jestli je to zdravé.”

Jedi mladi lidé
zdravé?

Bohuzel, se zdravou stravou na tom
nejsou miadl Gpiné nejlépe. Skoro
polovina dospivajicich nesnida. Ti

ze Ctyf dospivajicich nejl zeleninu
ani ovoce. Kazdy sedmy Skolék si da
ovoce maximalné jednou za tyden.
Dospivajici denné piji slazené
napoje a €asto konzumuji sladkosti.
Miadym lidem také chybi sportovni
aktivita,

Nedostatelny pfijem ovoce,
zeleniny, miéénych produkti,
nadbytek sladkosti a8 nedostatek
pohybu pfinasi zdravotni problémy,
které pretrvavaji do dospélosti

a snizuji kvalitu i délku Zivota.

Jak bychom tedy méli jist?

Zdravé stravovani neni sloZité a mélo by byt béznou soucasti naseho denniho
Zivota. Musime se viak ob¢as zamyslet nad tim, jaky mame pro nas den

program a co budeme cely den jist.

Proto, abychom jedli
spravne staci znat:

Jﬁk‘-cojtrng'
oliviuie nade telo ckamisite, alle
WM;WVVW“;E‘EJ\,
24 WAMMH Nage
shravovdnl mi Wiy L na nage
celoiivobal edvayt!




© SzU-CZVP: Bischofova, S., Dofkova, M., Blahova, J., Ruprich, J. 27.8.2021

Vyznam jednotlivych
dennich jidel:

1344

Snidané: Jime do 1 hodiny od
probuzeni. Doplfiujeme energii

a tekutiny po noénim klidu a také
pro prvni hodiny ve Skole.

Dopoledni svacina: Mozek je
nejvétsi Zrout energie. Pokud ve
Skole pIlnime Gkoly, je potieba
dodat mu energii pravé dopoledni
svacinou,

Obéd: Nejvéts(jidlo dne. Dodava
energii na odpoledni aktivity.

Odpoledni svacina: Dodava energii
na regeneraci téla po aktivitach.

Vecere: Kvalitni veceie omezuje
mnoZstvi zkonzumovanych pochutin
u TV. Posledni jidlo dne by mélo byt
snédeno 2-3 hodiny pfed spankem.,

- : X
Pokud jime pravidelné....
¥/ nemame chuté na sladké
v nepiejidame se naveler.
v’ _jsme vice soustfedéni
d méné nervézni
v mame vice energie
v' udrZujeme si spravnou hmotnost

Nazor odbornika:
Jedi miladi lidé pravideln&?

+Mladi lidé nejed/ pravidelné. Divky nej¢astéji z divodu
obavy o postavu, anebo, jako vsichni ostatni, z divodu
zapomnétlivosti, lenosti, nebo nedostatku casu si jidio
pripravit.”

Pestrost

Jak jist pestie nejlépe znazorfiuje potravinova
pyramida. Potravinova pyramida nam doporucuje
kolik porci mame v pribéhu jednoho dne snist

z jednotlivych skupin tak, aby nam nechybély zadne
latky, ddlezité pro zdravi, rist a dospivani.
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Pyramida

Jak s nf pracovat?

Za kazdou sné&denou porci vypinime jedno
pole v pfisludném patfe pyramidy. Pokud na konci dne
potet vyplnénych poli odpovida poctu doporudenych
porci, je nase strava pestra a vyvazena.

Pitny reZim
Pijerne-li velké mnoZstvi sladkych napojli nebo
alkoholu, zbyteéné si pinime zakefné kostky
potravinové pyramidy. Nas jidelnicek je pak nepestry
a ani nade hmatnost nemus{ byt aptimélni.

Za den bychom méli vypit 1,5-2 litry
neslazenych tekutin. Jak vidime v potravinové
pyramids, je to napf. 7 skienic vody, Eaje
apod. Pokud je horko, sportujeme nebo
Isme nemocni, prijem tekutin

se zvysuje.

Primérenost: s ot

Jist pfiméfené znamena jist spravnou velikost porce. K uréenf .‘ GLOF OODIININA
velikosti porce nam slouZi nase pést nebo dlafi. S tim, jak «Sladkymi napoji do téla prijiméme velké mnozstvi
rosteme, se méni i velikost nasi ruky a tedy i velikost spravné cukru. Napriklad v 1 litru kolovych ndpoji je
porce. O spravné velikosti porce nas opét informuji obrézky 20-27 kostek cukru, v jedné plechovce energetického
v potravinové pyramidé. ndpoje je 6-8 kostek cukru,”

Proc€ jsou pochutiny
nezdravé?

Obsahuji pFili§ mnoho cukruy,
tuku a soli.

V&echny pochutiny jsou zakerné
kostky, které nam zbytetné ubiraji
kvalitniho jidla.

Sladké napoje nam ubiraji porce

v pitném rezimu.

Sladké koléce, susenky, opfatky

nam ubiraji porce ve spodnim patfe
potravinové pyramidy.

Sladkosti, bonbény, marmelady nam
ubiraji porce v ovoci.

Sladké jogurty, nanuky, Uzeniny nam
ubiraji kvalitni porce v mléénych
vyrobcich a mase.

’ Nazor odbornika:
Pochutiny bychorm rozhodné nemii konzumovat M rozor na pochutiny
pravidelné nebo nékolikrat denné. Vidime vak, ,p, W
Ze jedna mald porce denné (zakefnd kostka) nzumuje denné sladkosti

nasemu zdravi neubliZi. Malou porci je mySieno: a poc vky nad
jedna sklenice sladkého napoje nebo zmrzlina, chiapci. To je moznd zpiso ) stf ve
pripadné porce brambiirek. v
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Zeptali jsme se:
Sportujete radi?

Alena M. (14 let): .Moc nesportuji, sport mé
nebavi. Sportuji jen na hodiné télocviku, ale i z toho
se snaZim ulejt.”

David R. (18 let): ,Spart pra mé dify byl hadné
ndrocny a nebavil mé, ale chtél jsem se vyrovnat
kamardadam, tak jsem zacal cvicit s trenérem. Musim
flct, Ze mé nadchl @ uZ sportufi moc rad a citim se
lépe.”

‘ Nazor odbornika:
M@ sportuji miadi lide?

Mirek V. (16 let): ,Zkousim rlizné sporty. Hodné mé A ! S >
bavi fotbal a florbal, ale chodim i na tenis a plavat.” ,:So.rmzel strava ani sport nepatii k nasim prednostem.

eti dospivajicich se vé d
Vendula J. (17 let): , Chodivala jsem pravidelné :
hravat basket, bohuZel jsern viak nyni nemocnd i1y 4O Al
a nemohu se sportu vénovat. Tésim se, a? se i jiné druhy dopravy (kolo, kolobéZku, in-line bru:
uzdravim a ke sportu se budu vrdtim.” prknech).”

Jak bychom tedy méli
sportovat?

Stejné jako bychom méli jist pravidelné
a peste, je dileZity i pravideiny
a pestry pohyb.

Pro spravny
pohyb je dobré

Proc je sport daleZity? mit na paméti:
Fyzicka aktivita je welmi dilezZita pro zdravi a pro hledani 7 e
nowych pratel. V obdobi dospivéni nase télo roste B, 5P sportovniaktivity:

na cely Zivot. Sport je ddleZity pro podporu
rdstu pevnych a zaravych kost, kloubd,
svalli a pro udrZeni spravné hmotnosti.
Dale nam pfinasi dobrou naladu
a diky komunikaci s kamarady
a nam poskytuje
' pocit sebedtvéry
a sebelicty.

1. Pravidelnost
2. Pestrost
3. Pfiméfenost
4. Pohoda
5. Pozor na
Grazy
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PRAVIDELNOST A PESTROST
V POHYBU

Jak Easto a jaké aktivity bychom méli vykonavat, nam ukazuje
pyramida pohybové aktivity. Pyramida pohybové akiivity nam
pomaha s vybérem sportd, které bychom méli délatdenné

a s vybérem téch, které bychom méli délat nékolikrat

do tydne. Na konci pracovniho tydne nasi kazdodennl
pohybovou aktivitu zapiseme do pyramidy a miZeme tak
zhodnotit, zda jsme se hybali dost, nebo zda bychom to
méli o vikendu napravit.

Kazdy den zafadte alespor 60 minut mirné fyzické
aktivity (chlize, jizda na kole, kolobézka, in-line brusle).

Nejméné 3 dny v tydnu se vénujte cinnosti, ktera
zlep3uje zdravi kostl a svalovou sflu (tanec, tenis,
gymnastika, aerobic, joga).

Snizte pocet hodin stravenych sedavou ¢innosti (napf.
sledovanim televize, hranim videoher nebo na cestach
autem, autobusem nebo viakemn).

PFfimérenost v pohybu:

Vybirame takové sporty, které odpovidaji
nasim fyzickym moznostem. Pokud
za€iname se sportem nebo nejsme

zrovna v kondici, volime sporty

pouze z prvnich dvou pater
POhOda pyramidy.

Sportovni aktivitu volime tak, aby nés bavila.
Je dobré vyzkouset vice sportd a zistat
u toho, ktery nas bavf nejvice.

Pozor na Grazy!

Je nestastné zacit se sportem
a privodit si hned ma zacatku Uraz.

PFedchazeni Graziim

e VyuZivame ochrannych pomucek (pfilby, chranice apod.).

e Chovame se bezpetné

e Pokud se citime unaveni, je dobré si na chvili
odpocinout.
PFi Unavé ztracime pozornost a mGzeme si privodit Graz.

o Dbame pokyni zkusengjsich (kamaradu, instruktora).

eV pribéhu sportovn( aktivity pijeme. Nedostatek tekutin
snizuje nasi pozornost.

e Jime pred i po sportovni zatéZi s pfiméfenym casovym
odstupem.
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L e e Tekutin
PRI SPORTU: o

- kanava i spartavni aktivity
Pred bycejnou
sportem: V prubéhu u vodu.
Jime nejpozdéji 30 minut SpOI’tUZ Trva-li nase sportovni aktivita vice nez hodinu

pri velké zatézi, vybirame i

Pijeme, stadi obycejna voda. Pfi pro sportovce (nikoli

delsi nebo imenzivni namaze pokud napoje).

citime slabost, m{Zeme si vzit dilek ¢okolady pfipra o f
nebo kousnout do anergetické tycinky. smichame mineralni
vodu se

Po sportu, pokud chceme nabrat sirupem.
svalovou hmotu:

' 4 V tom pripadé kratce po sportu cca do 30 minut vybirdme sacharidové
J - potraviny (napf. ovoce nebo petivo). Pozdéji cca 1-2 hodiny od konzumace
w_ .

pred sportovni aktivitou
a vybirame lehce
stravitelné potraviny,
napf. jogurt, ovoce nebo
msli ty&inku.

téchto potravin doplnujeme bilkoviny a sacharidy (nap?. maso s ryzi nebo
téstovinami) a jime vice,

Po sportu, pokud redukujeme hmotnost:

V tam piipadé davame pfednost potravinam s vy33im obsahem bilkovin {napf. jogurt,
Syry, vejce, maso),

JAK SI UDRZET SPRAVNOU
HMOTNOST A DOBROU
KONDICI?

Toho docilime tehdy, pokud mame
vyrovnany pfijem a vydej energie.

Energii pfijimame z jidla a piti
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v

A

Jak jsi aktivni? Snidas kaZdy den? Jak jsi na tom se
« Denné chodim alespon e Ano-5bodd SVOji hmotnosti?
1 hodinu (pocita se také s Ne-0bodd

soucet chlize trvajici * Mam snizenou
* hmotnost - 1 bod

10 minut a déle) - 3 bod . -~
At o ¥ J|’§ praVIdeIne? *  Mam normalni
s Denné chodim alespor ,
2 : - hmotnost - 5 bodd
1 hodinu v kuse a k tomu o Jim oravidelné 3x denné - 3 body . M3m zvygenou
1-2x tydné délam aktivni o Jim oravideln& 5x denné - 5 bodl hmotnost - 3 body
sport - 5 bodit »  Nejim pravideln& - 0 bodl «  jsern obézni - 1 bod

e Vénuji se aktivnimu

ice jak 3x tydné e .
e ko . )i% 5% za den zeleninu a ovoce?

e Chodim méné s Ano-5bodi
neZ hadinu denné e Ne-0bodd
a nesportuji - 0 bodl e 5xdenné zeleninu a ovoce mam alespori 4x za tyden - 3 body

VYSLEDKY
TESTU:

17-25 bod: Tvdj Zivotn(
styl je v poradku, je

dobré si svoje zvyky
udrZet. Pokud jsi prece
jen u nékterych otazek
nebyl/a na 5 bod{, je
dobré zvaZit prinos zmény
v téchto situacich.

Ze Tvuj Zivotni styl
nebo tvoje hmotnost
neni optimalni - Co ted?

8-16 bodi: V Tvém
Zivotnim stylu jsou jisté
rezervy, nebude viak piilis
obtizné udélat pozitivni
zmény k tomu, abys vie
napravil/a.

b EALLEC U  Co pro to muZes udélat sam? Treba jiZ dnes.

neni v poradku. Je

zapotfebi vétsich zmén, Vé&nuj zvySenou pozornost doporugenim uvedenym k vyZivé a pohybové
Nynf mas v3ak v rukou aktivité.

navod, jak tyto zmeny ¥ Zacni jist pravidelné,

pomalu zafadit do svého ¥ Jez vice zeleniny a ovoce, vybirej celozrnné obiloviny.

denniho rezimu. ¥ lez méné pochutin a pij méné slazenych napoja.

7 Zarad pravidelnou pohybovou aktivitu,
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