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ZDRAVA PETKA

re or‘ig,inélm' vzdélavaci program
pro déti. Vznikl v roce 2004
yako reakce maloobchodni
znatky Albert na rostouci
poet obéznich déti i dospélych
v Ceské republioe. Frog]wam
poukazuje ha dileZitost
spravného stravovani déti.

Vzdélavaci program Zdrava Fétka nabizi:

& netradiéni vzdélavaci program pro materské
a zakladni koly

@ didaktické materidly pro Ziky a pedagony

o bezplatné poradenstvi pro rodice v oblasti spravné
viyzivy (80O 402 402)

PETKRAT
DENNE
OVOCE

A ZELENINA

Denné bychom méli snist alespoit
5 porci ovoce a zeleniny, minimalné
3 porce zeleniny a 2 porce ovoce.

PITNY
REZIM

Denné bychom méli vypit alespoit
1,5 - 2 litry vody, coz je priblizné
F-10 sklenic vody.
Uprednostiivieme vodu, ovocné Zaje
a Fedéné 10079 dzusy.

Kazdy den bychom méli sviy
celodenni prijem rozdélit na 5-6
porci - na snidani, dopoledni
svalinu, obéd, odpoledni svaZinu
a veleti. Fét mensich porci denné
ye lepsi nez 3 velké porce.

PORCE-
FOTRAVINOVE
PYRAMIDY

Nade strava by méla byt v pribéhv dne
pestra. Kazdy den bychom méli snist
5-6 porci obilovin, 5 porci ovoce

a zeleniny, 2 porce mléénjch virobki
a 1 porci [udténin nebo masa. Uréité
bychom méli snizit polet porci sladkych
a slanjch potravin.

PRIJEM
A VYDEU

Nas energeticky piiem a vijde) by
mé&| byt v pribéhuv dne v rovnovize.
Energii, kterouv priymeme z potravin,
musime pohybem i vydat.




