On-Call

Digitalni vyukové zdroje

Planovani zdrave stravy
pro ruzné vekové skupiny



Planovani zdravé stravy SON CALL
pro ruzné vekove skupiny

® Benefity zdravého stravovani pro vasi vékovou skupinu:
® Nepribirani navaze
® Méné zdravotnich problém
® |epsicelkova pohoda
® Prevence mnoha chorob souvisejicich s vékem
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v . O wey - ON CALL
Proc je to dulezite? S

® Jak prochazime rliznymi Zivotnimi stadii, neméni
se jen nase télo, ale také potrebny prisun zZivin. Pri
planovani své stravy se musime zameérit na to, co
potrebujeme v konkrétnim zivotnim obdobi, co
odpovida nasemu Zivotniho stylu a co nam
v kazdodenni straveé chybi.
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Planovani zdravé stravy SON CALL
pro ruzné vekove skupiny

Proc je pro déti dlileZita strava odpovidajici jejich véku?

> Konzumace potravin bohatych na vapnik, Zelezo a zmekJ|m pomaha
budovat silné kosti a celkové se zdravé rozvijet. g L | seaiait

> Vyhybdni se soli, cukru a sladkostem zabrafiuje §
pribyvani na vaze a odmitani zdravého jidla
kvili jeho jemné chuti.

> Vitamin D pomaha télu vstfebavat vapnik a fosfor,
ktery je rozhodujici pro stavbu kosti.
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Planovani zdravé stravy SON CALL
pro ruzné vekove skupiny

Proc je strava odpovidajici véku duleZita

pro teenagery

> Konzumace potravin bohatych na zZiviny, jako
je celozrnny chléb, ovoce, zelenina, orechy,
ryby a libové maso misto fast foodu, jim
poskytne potrebnou energii, aniz by jim
potraviny dodaly prazdné kalorie

> Jist potraviny bohaté na vapnik jim pomuze
vybudovat silné kosti
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Planovani zdraveé stravy SON CALL
pro ruzné vekove skupiny

Proc je strava odpovidajici véku dulezZita
pro dospelé?

> Konzumace potravin bohatych na antioxidanty
a Zelezo a vyhybani se tuku a slazenému jidlu
pomuZe pfedchazet mnoha nemocem.

> Doplnéni kyseliny listové, Zeleza, vitaminu B12 a
jodu pomUze Zené otéhotnét a zlistat zdravou
béhem téhotenstvi.
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Planovani zdravé stravy SON CALL
pro ruzné vekove skupiny

Proc je strava odpovidajici véku dalezita pro
dospéelé?
> Konzumace potravin bohatych na vyzivu,
zejména bilkovin, vitaminu D, vapniku a
vitaminu B12, jim pomuZe doplnit
chybéjici vitaminy a mineraly.

B8 Frasmus+




ON CALL
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