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VYZIVOVEHO CHOVANI
pro skolaky i dospélé
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Za kazdou odpovéd ANO si zapocitej jeden bod.

Otazky pro hodnoceni vyzivy vychazeji z materidld WHO (hodnoceni nutriéniho
skore). Jsou upraveny pro potreby programu Pohyb a vyziva a respektuji vék
Skolakd. Slouzi k rychlému hodnoceni denni vyzivy a snazi se déti motivovat ke
spravné vyzive. Zameérneé je zvoleno Sest otazek podobné jako Sest priorit
VYZivy.

Vice o hodnoceni vyzivy viz:
http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1 pohyb a vyziva web.pdf (str. 124)



http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vyziva_web.pdf

1. Mél/a jsi pravidelnou stravu?

Jednotliva jidla béhem dne byla od sebe vzdalena maximalné 3 hodiny. Mezi
jidly jsi nepojidal/a, vyjimkou mohlo byt ovoce ¢i zelenina.
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2. Byla alespon 3 tvoje jidla (snidang,
svacina, obéd, svacina, vecere) slozena ze
vsech pater Pyramidy vyzivy pro déeti?
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3. Vypil/a jsi nejméné 7 sklenic ¢i hrnk
vhodnych tekutin o objemu vlastni sevrené
pésti (cca 150 ml)?

Vhodné tekutiny: voda, slabé Caje nebo jen mirné ochucené tekutiny, mléko a
mlécné napoje
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4. Snédl/a jsi nejméné 5 porci ovoce
a zeleniny velikosti sevrené pésti?

Pocita se i tepelné zpracovana zelenina, jako napriklad varené brambory,
zeleninova polévka ¢i ovocny kompot.
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5. Snédl/a jsi 2 porce mléénych vyrobki?
U mléénych vyrobkUl je porci seviena pést (v pripadé jogurtu, tvarohovych
dezertl, pudinkU, kasi apod.), nebo rozeviena dlan (v pripadé platkového nebo
roztiratelného syra Ci tvarohové pomazanky).

Pozndmka: Déti, které nemohou ze zdravotnich dlvod( konzumovat mléko a mlé¢né vyrobky, budou
hodnotit jiny zdroj vapniku, napf. brokolici, kapustu, rGzi¢kovou kapustu, zeli, mék, sardinky s kostmi.
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6. Byl/a jsi stfridmy/a v konzumaci potravin a
napoju z tzv. zakernych kostek?

Znamena to, Ze jsi mél/a nejvice jednu zdkernou kostku.
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VYHODNOCEN 48

o 7 I\ . ’ y \ ENNE 5 PORC
6 bodu — Tva vyziva je vyborna! ~

5 bodl — Tva vyZiva zasluhuje pochvalu, ale muzes
jesté neco zlepsit.

4 body — Tva vyziva je dobra, ale zkus byt lepsi.

3 a méneé bodu — Pozor! Tva vyziva nebyla uplné
v poradku. Zkus to vylepsit.
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Skola¥

VIP skoldk - velmi dulezita osoba je t3a,
ktera zodpovédné pristupuje ke svému zdravi a
ucinné prispiva ke zdravi svého okoli.



