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Vlyzham vyzivy

Lidska vyziva je zavisla na prijmu potrebnych latek z
potravy.
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Lidsky organismus potrebuje ziskavat energii pro rust a <
o T

vyvoj v détstvi, obnovu bunék, tkani a organd.

Zdrojem je potrava, ktera musi obsahovat makroziviny
(bilkoviny, tuky a sacharidy), mikroziviny (mineralni latky,
stopové prvky, vitaminy) a vodu.

Zdroje musi odpovidat potrebé lidského organizmu, tedy
vsezravce (omnivora).
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Vyznam vyzivy pro kondici
v']Jiné potfeby ma organizmus studujici.
v'Jiné potfeby ma organizmus sportujici.

v'Jiné potfeby organizmus ve vyvoiji.

v'Kombinace téchto parametru je typicka pro zaky a studenty.

Zasadni je pravidelny prijem zivin v potrebné skladbé a vzajemném
pomeru zivin a energie.
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VlIiv vyzivy ve skole na celkovée vyzive

Realné ¢lenéni energie v pribéhu dne:
Snidané 20-25 %

Presnidavka, svacina 5-10%

ALE REALNE 60%

VecCere 25%
Vyznam skolniho stravovani!
MS minimalné 45-50%

ZS, SS = 35%

9.11.2023



Skolni stravovani

v'Klicovy predpoklad pro optimalni rist a vyvoj.

v'Nastaveni parametra $kolniho stravovani odpovida potfebam rdstu a vyvoje
podle vékovych kategorii.

»Zasadni vyznam reditele Skoly pro optimalni vysledek!

»Bez podpory skolniho stravovani nelze zajistit optimalizaci stravovani zak{ i
studentda.
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Nepriznivé nasledky nedostatecnéeho
stravovani

— neni ,, duchem na pfijmu”

— je unaveny a nevnima (snizena hydratace, nedostatek aktualné dostupné
energie)

— ma dlouhodobé Spatné studijni vysledky (nedostatek Zivin, zejména bilkovin a
energie)

— je agresivni (snizena glykémie, nedostatek sacharidu)
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Vyziva a rust

Kazda nova generace 20.a 21.stoleti je ve vyspelych zemich obvykle o néco vyssi nez
generace predchozi.

* dokonalejsi lékarska péce

* vysSi socioekonomicka uroven

ALE
Podvyziva v rodinach se Spatnym ekonomickym zazemim.

e UZivani nejriznéjsich restrikcénich diet.
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Jsem Vam k dispozici nejen k diskuzi, ale |
<e spolupraci na optimalnim reseni

-~

tamara.starnovska@gmail.com

9.11.2023



