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Co je to zdravi?

A jaok ho dosdhnout nebo si ho udrzet? To jsou véci, které mnohdy
nevi ani dospélil Moznd je to i tim, Ze se o zdravi neu¢ime ve skole, co
myslite? A kdyz uz se tedy o zdravi neuc¢ime, tak bychom si z poviddni
o ném mohli udélat takovy zdjmovy krouzek! Protoze je rozhodné v
nasem zdjmu, abychom byli zdravi. Poproste tedy rodice, af si s vami
sednou a ¢tou vdm fuhle malou knizku o zdravic¢ku, nebo jim ji ¢téte
vy. Treba i pro vase dospélé moudré mamy a taty tady budou zaji-
mavé myslenky a tipy, diky kterym se budou citit jesté lépe. No a vy
se, milé défti, dozvite tak dilezité véci, ze vam to hodné zpfrijemni a
zjednodusi zivot! A to za to stoji, ne?
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Co je to zdravi? -

Tak schvdlné - co pro vds znamend zdravi? Co vds napadd? Jestli jste nad tim \&/

nikdy nepremysleli, tak se zamyslete ted... zdravi, zdravi, to je treba...

- KDYZ ME NIC NEBOLT - KDYZ MUZU NORMALNE CHODIT A BEHAT - KDYZ SE PO JIDLE NECITIM TEZCE

- KDYZ SE MI PEKNE SPT - KDYZ NEMAM ZUBNT KA2Y - KDYZ MAM SPOUSTU ELANU - KDYZ SE CITIM VESELE

Urcité vas napadne spousta dalsich véci! A vidite - vlastné kdyz jsme zdravi, ani na to nemyslime. Kdyz vS§echno fun-
guje, tak se nad tim nepozastavime. Zacneme si toho v§imat az tehdy, kdyz néco zacind bolet, kdyz se citime porad

smutni, kdyz jsme v jednom kuse unaveni. Lepsi by tedy bylo nenechat své télo a svoji mysl porouchat, radéji bychom
se o né méli starat, aby jim nic nechybélo. Je to pfijemnéjsi a jednodussi nez potom lécit bolistky a trapeni.

No a co vds napadd - jak se o sebe mizeme dobre starat?
Co ndm déld dobre? Co ndm svédci?

- JIST HODNE ZELENINY A OVOCE - JTST MENE SLADKOSTT - €ISTIT ST DOBRE Zusy
- CHODIT VCAS SPAT - NEHRBIT SE - HRAT ST - CST ST KNTZKY - MALOVAT ST

- DOST PIT - MIT KAMARADY - BEHAT, SKAKAT, SPORTOVAT - UMYVAT ST RUCE

- NEHADAT SE S BRACHOU A SEGROU.....




Copak si dame k jidlu?

Vezméte si, kolikrat za den jite! Snidané, tu svacinka, tam svacinka, obéd, vecere... Pravé proto, Ze jime tak casto,
kazdy den, cely Zivot, mdme spoustu prilezitosti se projist ke zdravi. A nebo také bohuzel k nemoci, kdyz si nebude-
me vybirat vhodné potraviny.

Zdraveé a chutné

Urcité vas napadnou jidla, kterd jsou velmi zdravd a taky naopak ta, kterd urcité zdravd nejsou. A moznd mate pocit,
ze to, co je zdravé, neni nikdy chutné! Tak to ale urcité nenil Moznd reknete, Ze vdm nechutnd zelenina. Ale opravdu
zAddnda? Moznd takovd rozvarend zelenina nékdy neni Zzadnd lahldka, ale kdyby se dobre ochutila a okorenila, hned
by vdm chutnala. Syrova zelenina jako kfupavd svacinka taky neni k zahozeni - rajé¢atko, okurka, mrkev, stavnaty
saldtek...

A je$té mizete mamince poradit, Ze Uplné jinou chuf zelenina ziskd, kdyz se upece.
Mdzete ji pomoct pfipravit vybornou zeleninovou veceri, po které se bude kazdy oli-
zovat - nakrdjete na hranolky nebo na kole¢ka rdzné druhy zeleniny - brambor, mr-
kev, celer, lilek, klidné i kvétdk, brokolici a podobné - posklddejte je na plech, posolte,
pokapejte olivovym olejem, okorente treba provensalskymi bylinkami nebo jinym
korenim, které mate rdadi, a dejte péct do frouby. Upecend zelenina mad sladouckou
chut, ve které citite ohen, jako byste si ji opékali u tdbordku. Hrst pecené zeleniny
dejte kazdému na talit a zeleninové hranolky nebo kole¢ka si mizete macet treba v
jogurtové omdcéce - nemusite ji kupovat, lepsi je si ji pfipravit doma cerstvou a podle
vaseho gusta - do jogurtu pridejte sdl, pepr a treba cerstvé nasekané bylinky.

Dd se fict, Ze na svété neexistuje nic, co by samo o sobé bylo “nechutné” - musi se to

jen dobre pripravit a ochutit. A musime tomu dat Sanci a alespon to ochutnat pred-
tim, nez fekneme, Ze ndm to opravdu nechutna.




Takze co vas tedy napaddg, jake
jidlo je doopravdy zdravé?
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Co zdravé neni a my sladkosti - suSenky, koblihy, bonbény, lizdtka

se tim cpeme moc? - sladké piti - [imounddy, §tavy
- Eipsy
- smazeua jidla

« uzewniny, parky, salamy

Obecné je zdravé to, co je Cerstvé, jednoduché, nenacpané
écky, cukrem a soli, doma s ldskou varené. Vsimli jste si, ze v
obchodech je na obalech napsané slozeni potravin? Pokud je to
slozeni tak moc dlouhé, ze vypadd jako novinovy &lanek, radéji
se takové potraviné vyhnéte - nemd pravdépodobné nic spolec-
ného se skute¢nym zdravym jidlem, po kterém bychom se citili
dobre.




