POTRAVINOVA PYRAMIDA
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méng by jich mélo v jidelnicku byt. Na vrcholu jsou pak ty, které bychom méli my i naSe déti jist spiSe
vyjime¢né,

smérem zleva doprava v ramci jednoho ,,patra“ pyramidy jsou potraviny fazeny podle toho, které jsou pro
zdravou vyZivu vhodnéjsi; pfednost bychom méli davat potravinach umisténym vlevo pied t€émi uprostied nebo
vpravo,

mnoZstvi stravy je také nutné ptizplsobit fyzické aktivité ditéte (sportujici dité potiebuje vice energie nez ditg,
které travi vétSinu dne u pocitace nebo televize).

Na co bychom neméli zapominat:

uvédomit si, Ze dité nenf maly dospély (obrazek pyramidy je uréen pro dosp&lé) a détsky jidelnigek je nutné
ptizpisobit jednotlivym v&kovym obdobim, naptiklad kofenénd a sland jidla zafazovat az u star§ich déti

strava by méla byt co nejpestiejsi a vyvazena, ale u malych déti je tfeba kazdou novou potravinu, zvlasté obecné
alergizujici, zatazovat postupneé.

déti do 4 let by mély jist denné 4 porce zeleniny a ovoce; nad 4 roky 5-6 porci. Jedné porci odpovida 150 g
varené zeleniny, 1 kus ovoce nebo zeleniny, miska salatu, 1 sklenice zeleninové nebo ovocné §tavy,

obiloviny, téstoviny, ryZe a pecivo (u star§ich déti by mélo pfevazovat celozrnné nad bilym) by mély byt v 2-3
porcich do 4 let; u déti starSich 3-4 porce. Jedna porce je krajic chleba, kopecek ryze atd.,

v jidelni¢ku déti by mélo byt dostatecné mnoZzstvi mléénych vyrobkii odpovidajici asi 2-3 porcim denné. Jednu
porci predstavuje 250 ml mléka, 1 jogurt nebo 50 g syra,

prednost ma maso libové, vice bychom méli détem podéavat svétlé druhy, jako je kufeci nebo krali¢i

a nezapominat také na ryby,

k vateni, pfipravé pomazanek a k namazani na pe¢ivo pouzivejte prevazng kvalitni rostlinné tuky a oleje,
omezit mlsani. Nemé&li bychom je ale détem uplné zakazovat, aby se nestalo né¢im vysnénym,

pokrmy pro déti by se nemé&ly pFisolovat, kviili vysokému obsahu soli je dobré omezit také instantni potraviny
a jidla ze stankt a restauraci rychlého obcerstveni,

déti by mély dodrzovat pitny rezim. Dé&ti do 6 let by mély vypit 1,5-1,8 1 za den, star$i déti pak 1,8-2 1, pokud
ale dité sportuje, je tieba mu dodavat tekutin vice.




