Kondice

Béhem poslednich nékolika de-
setileti jsme mohli byt svédky
narlstu nadvahy a obezity u déti.
Tento stav s sebou nese riziko
nastupu chronickych onemocné-
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ni pozd&ji v priibéhu Zivota. Rada
déti konzumuje pfiliS mnoho kalo-
rii, véetné nadbyte¢ného mnozstvi
tuku, cukru a zpracovanych potra-
vin. Déti taktéz travi prili§ mnoho
casu pred obrazovkami a monitory
pocitacl. To vSechno ma negativni
vliv na jejich télesné i dusevni zdra-
vi. Optimalni télesnou hmotnost si
déti snaze udrzi, dostane-li se jim
dostatku spanku a minimalné jed-
né hodiny télesné aktivity denné.
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Kromé toho by mély konzumovat
stravu bohatou na ovoce, zeleninu
a celozrnné obiloviny. Hlavnim na-
pojem je Cista voda. Nejvice pomU-
Zete svym détem ve vytvareni dob-
rych zdravotnich navykl tim, ze jim
sami puUjdete pfikladem. ®&

Zacit se da
uz dnes!
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