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ZDRAVOTNI INFORMACE

1. JipLO

a) ZDRAVE POTRAVINY
b) NEZDRAVE POTRAVINY

1a. PROC JSOU OVOCE A ZELENINA PROSPESNE POTRAVINY2

1. CHRANI TVE TELO: zelenina a ovoce rostou ze zemé a obsahuii fytoZiviny (fytochemické
latky), vitaminy a minerély. FytoZiviny jsou latky pomdhaiici rostlindm posilovat svou
obranyschopnost proti bakteriim, plisnim, virom Zijicim v pddé &i proti $kodlivym G&inkim
nadmérného sluneéniho zéFeni. Jestlize konzumuijes jidlo rostlinného pivodu, fytoZiviny se
dostévaii do t&la a potiraji onemocnéni. (FYTOZIVINY NAPOMAHAJI OBRANYSCHOPNOSTI
TVEHO TELA!)

2. NAPOMAHAJI RUSTU TVEHO TELA: Vitaminy a minerély posiluji tvé t&lo a podporuii jeho

rust.

DOPORUCENI PRO ZDRAVi HRACU

Dopfdvej si zeleninu a ovoce kazdy den, pokud mozno jako souédst kazdého jidla nebo jako
malou svadinu (namisto suSenek a jinych cukrovinek).

Doporuéend minimdlni konzumace je 5x denné: 2x porce ovoce/3x porce zeleniny

Kazdé rano se kvalitné nasnidej: Pfedevsim rdno je lidské télo pFipraveno pfijimat prospésné
fytoziviny a vitaminy.

1. b PROC SE BRANIT NEZDRAVYM POTRAVINAM
Nekvalitni potraviny (jidlo a piti) nemaiji Zddnou vyZivovou hodnotu a mohou v dlouhodobém

rve

horizontu zapfiinit onemocnéni.

Z JAKEHO DUVODU JSOU VLASTNE NEZDRAVE POTRAVINY SPATNE?

PRILIS MNOHO CUKRU SKODi: pfilis mnoho sladkosti, cukru (slazeni) a kukufiéného sirupu s
vysokym obsahem cukru nabourdvé prichodnost cév a zpisobuije jejich “poleptévéni”. Rovnéz
pfili§ mnoho tuku v krevnim obéhu zapfiifiuje zanéseni tepen. Takovyto Zivotni styl mize
vyvrcholit mrtvici nebo infarktem.

SYCENE, SLAZENE NAPOJE A SMAZENE JiDLO ZPOMALUJi PROCES CISTENI KRVE: Sycené a
slazené ndpoje syti cukrem Zistici buriky uvnitf tvého téla. Jejich aktivita poté vyrazné klesé a
proces Cisténi téla od bakterii a nemoci nefunguje, jak ma. Vysledkem je oslabené télo, ndchylné
k nemocem.

PREBYTECNE CUKRY MOHOU VEST K NADMERNE TELESNE HMOTNOSTI: nérist hmotnosti,
ktery zpUsobuje vysoky krevni tlak a pfilisnou zétéZ pro klouby.

DOPORUCEN!:

Obé&asnd konzumace hamburgeru a limonédy neni nic $patného. Oviem pro tebe jako pro
fotbalistu a Elovéka vyznévaijiciho zdravy Zivotni styl méné znamend vice. Namisto limonédy pij
dZusy z Eerstvého ovoce nebo vodu.
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2. VYZNAM VODY

Pokud bys mél zalévat travnik, jakd tekutina je nejlepsi? Mléko, dZus, limondda nebo voda?
(Odpovéd je voda).

vvvvvv

voda).
PROC JE KONZUMACE DOSTATECNEHO MNOZSTVi VODY TAK DULEZITA:

TELO JE JAKO PUDA: pokud se mu/ji nedostéva vody, dopldci na to. Tomuto jevu fikédme
hydratace.

DEHYDRATACE JE SPATNA JAK PRO TEBE, TAK PRO TVUJ FOTBAL. “Dehydratace” vede k
omezenému vykonu na hfidti, zvy$uje miru chybovosti a $patnych rozhodnuti béhem hry.
Vyvolava také bolesti kloubd.

CLOVEK POTREBUJE PIT VODU PRAVIDELNE: Kdy# sportujeme, nase t&lo se poti, aby jeho
teplota zdstala pfirozend. Ztrécime tak oviem vodu, kterou je potieba nahradit.

DOPORUCENI:

Pij vodu dostateéné Easto, abys udrZel barvu své moéi svétle Zlutou. Nesmi byt syté Zlutd nebo
dokonce hnédé.

Doporuéeny promérny pfisun vody na den:

o 6 -8let: 7 - 8 200ml sklenic

o 9-13let: 9 - 10 200ml sklenic

o 13+: 11 - 12 200ml sklenic

VYPESTUJ SI NAVYK NA KONZUMACI VODY: 2 - 3 sklenice k snidani, 2 - 3 sklenice béhem
skolni pFestévky, 2 - 3 sklenice k obédu, 2 - 3 sklenice, kdyz pfijde$ domi//k veéefi.
Pozndmka: Mnoho déti nepije ve $kole dostateéné.

Cisté voda je lep¥i nez slazené sportovni napoije.

Vyvaruj se energetickych sportovnich ndpoju s kofeinem, ktery mizZe zpisobit pFilisné nabuzeni a
negativné tak ovlivnit tvou schopnost koncentrovat se a usnout. Stejné tak mizZe podnitit vznik
srdeénich problémd.

BARVA MOCI:

Jestlize si nepamatuje$ poéet vypitych sklenic vody/dZusu béhem dne, zkontroluj miru hydratace
na zdklad& barvy moéi. Pokud je jeji barva bledd/svétle zlutd, vypil jsi pravdépodobné
dostateéné mnozZstvi tekutin. Pokud je tmavé Zlutd nebo az hnédd, potfebujes patrné pit vice.
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COSMMS~

3. POHYB/CVICENIi/SPORT
POHYB JE DULEZITY, PROTOZE:

ZVYSUJE PRUTOK KRVE: Pohybové aktivita rozsifuje tepny a napoméhd cirkulaci krve do celého
téla, véetné mozku. Cely tento proces zlepiuje télesné zdravi.

POSILUJE SVALY: intenzivni cviéeni podnécuje rist svald a kloubd, zlepsuje stabilitu, koordinaci,
vytrvalost, hbitost a koncentraci.

ZLEPSUJE POZORNOST A MOZKOVOU CINNOST: Pohybovd aktivita stimuluje mozkovou
innost. Studie prokazuji, ze déti provozuijici pravidelné pohybové aktivity jsou éasto ve Skole
lepsi nez ty, které nesportuiji.

CASTO VEDE KE VZNIKU NOVEHO PRATELSTVi: Sportovni odvétvi jako napf. fotbal
zdokonaluje schopnost spoluprdce a schopnost byt dobrym spoluhrédéem (“parfékem”). Coz je
podstatné pro proZivéni Gspéchu i v béZném Zivoté.

DOPORUCEN!:
Minimélné jedna hodina intenzivni sportovni aktivity kazdy den.
Pfed startem pohybové aktivity se vZdy Fddné rozcvicit a nélezité protdhnout

4. TELEVIZE A VIDEOHRY

PRILIS MNOHO CASU PRED OBRAZOVKOU SKODI:

Déti sledujici ve vét3i mife televizi konzumuiji vice nezdravych potravin, méné spi a maji horsi
zndmky ve $kole.

Televize z tebe udéld “lenocha”, navic brzdi tvé dovednosti potiebné pro spoluprdci ve skupiné

DOPORUCENI:

Mél by ses divat na televizi/hrat videohry maximélné hodinu denné.

Je dobré preferovat vzdélavaci televizni programy nebo videohry (nuti nés o obsahu pfemysilet).
Divej se na televizi s ostatnimi kamarddy nebo rodiéi tak, aby sis poté mohl o obsahu popovidat.
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5. SPANEK

SPANEK TI POMAHA:

1. RUST: béhem spdnku produkuje mozek hormony a podporuje tak rist téla.

2.

2. ZESILIT: kosti a svaly zapojované béhem sportovani rostou a zesiluji ve spanku.

3. ZLEPSOVAT UCENI: aby ses mohl soustfedit na u&eni novych véci, potfebuje$ byt dobfe
odpoéaty (dobfe se vyspat).

4. ZLEPSOVAT PAMET: védi, které ses nau&il béhem dne (véetn& dovednosti osvojenych na
tréninku), je tfeba ulozit do dlouhodobé paméti. Dobry spének tomuto napomdhd.

5. ZACHOVAT S| DOBROU NALADU: nedostatek spanku moze zposobit podrézdénost a z ni
pramenici konflikty v roding, s prételi nebo spoluhrécéi.

DOPORUCEN!:

Promérnd doba spénku potfebnd kazdou noc:

o 7 -12let: 10/11 hodin spdnku

o 13+: 9 hodin spéanku

Chod' spét a vstdvej kazdy den ve stejnou dobu, dokonce i o vikendu.

Pozdé&ji veéer, predtim nez jdes spdt, se vyhybej aktivitdm, které t& mohou zneklidnit nebo rozdilit,
jako napt. televize nebo videohry.



