STRAVA A ZIVOTNY
STYL SKOLAKA

NedostatoCny prijem potravy a tekutin moze
navodit poruchy pozornosti, schopnost

sustredit’' sa a zvysuje unavu.

Dieta m6ze mat teda v skole problemy nie
kvoli tomu, ze je nepripravenég, ale preto, ze

organizmus nie je v optimalnej forme.




AKO NA TO:

@ nenahradzajme

RANAJKY

velmi vydatnymi desiatami zlozenymi
napriklad z udenin- zatazi neprimerane

travenie a navodi pocit unavy.

DESIATA
ma byt naopak lahka, ale vyvazena- napr.
chlebik s natierkou zo syra, tvarohu, s

pridanim Cerstvej zeleniny, vnati, cibulky,

Salatovych listov.




® dbajme na

PRAVIDELNE STRAVOVANIE-

nedostatoCny a nepravidelny prijem stravy
brzdi mozgovu Cinnost, spomaluje travenie,
dostavi sa nechutenstvo, znizi sa vyuzitelnost
prijatych zivin. Pri dlhsom nepravidelnom
stravovacom rytme sa mo6zu dostavit aj
vaznejSie zdravotné problémy, nastupujuca

obeazita...
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® znizujme mnozstvo SOLI v jedlach -

nadmerné mnozstvo soli vedie k zvySovaniu
krvného tlaku, zadrziavaniu vody a tazkostiam s
oblickami. Vyhybajme sa hotovym jedlam typu

fastfood, Cipsom, udeninam...

Pre deti plati:
NIE VIAC AKO 3g SOLI NA DEN,
s pribudajucim vekom 5g- Co je ale

maximalna hranica aj pre dospelych.




® pozor na SLADKOSTI- cukor sa nachadza
v pecive, zelenine, ovoci- dalsi cukor uz dieta

pre svoj rast nepotrebuje ! Vylucit cukor nie je
lahke, skusme vsak jeho konzumaciu Co najviac
znizit. Ked si chceme zamaskrtit, prednost ma
kvalitna horka Cokolada, oriesky, ovocie, susené

ovocie, zelé.

® zaradme do svojho jedalniCka Co najviac

ZELENINY, OVOCIA, ORECHY-
pre vysoky obsah vitaminov, mineralov-
najlepsie Cerstve, niekolko porcii denne.

Orechy obsahuju vela dobrych tukov.




® nezabudajme na PITNY REZIM - idealny
napoj je Cista voda, ovocné a bylinkové Caje,...

Pit' je potrebné priebezne, nie pri pocite smadu.

® jedzme Co najviac jedal doma
pripravenych, ¢o najviac potravin v
prirodzenej podobe, ¢o najmene]

upravovane.

® dbajme na dostatok POHYBU A SPANKU.



