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Naucte deti ranajkovat - ranajky skoldakov by mali obsahovat hlavne obilniny, mliecne vyrobky, ovocie
a ovocné stavy a vhodny napoj. Pokial dieta nie je hladné, do jedla ho nenutte.

Pripravujte detom do Skoly desiatu - desiata by mala obsahovat mliecny vyrobok, celozrnné pecivo,
kusok ovocia ci zeleniny.

Dbajte na to, aby aspon raz za den malo vase dieta teplé jedlo.

Popoludni doprajte svojim detom zeleninu - popoludniajsi olovrant navyse zabranuje prejedaniu sa pri
veceri.

Na veceru pripravte dietatu lahsSie stravitelné pokrmy - napriklad ryby, hydinu, a ako prilohu
cestoviny.

Mdso nemusi byt'v jedalnicku dietata kazdy den - nahradit ho moézete syrmi, pripadne vajickami alebo
strukovinami.

Ako druhu veceru podavajte dietatu zeleninu a ovocie.

Dbajte na pitny rezim - denne by malo dieta vypit 2,5- 3 litre tekutin, hlavne nesladenych napojov.
Pripravte dietatu do skoly flasu s vhodnym ndapojom (voda, ovocny caj, riedeny dzus). Vhodné je tiez
pribalit mu mliecny ndpoj, ktory je v§ak povazovany skor za potravinu a preto by nemal byt jednym zo
zdrojom tekutin pocas dna. Ndpoje treba striedat, obcas zaradime i minerdlnu vodu. Naucte svoje
dieta, ze zdkladnym zdrojom tekutin je voda.

Sladkosti nie su pre vyzivu dietata potrebné - nedopustte, aby ich dieta chapalo ako odmenu ¢i sucast
oslav. Pokial ich dietatu chcete dopriat, zaradte ich do stravovania maximadlne 2-3x tyzdenne.
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