VazZeni rodice,

obracime se na Vas s prosbou, pfipojte se spole¢né s Matefskou $kolou v Zebraku, okres Beroun,
prispévkova organizace k vyzvé Ministerstva zdravotnictvi CR na podporu zdravi a prevenci nemoci
v oblasti konzumace soli.

Nadbytek soli je jednim z faktor( pro vznik a rozvoj vysokého krevniho tlaku a souvisejicich
zdravotnich komplikaci (nahlé mozkové pfihody, srdecniho infarktu, osteopordzy). Doporuceny denni
pfijem je 5 gramd soli v potravinach. V soucasné dobé pfijem soli v CR trojnasobné prevysuje
optimalni davku. Sal nadmérné konzumuiji i déti.

Co proto miZeme spolecné udélat?

Materska Skola

- Zaradime do skolniho vzdélavaciho programu informace o vyznamu zdravé vyZivy a zdravého
Zivotniho stylu na zdravi ¢lovéka formou projektd ,, Pyramidacek” a “Zdravi a nebezpecni lidé“

- Poskytneme détem informace o rizicich nadmérného pfijmu soli, cukru a tukd jako prevenci
zdravotnich obtizi a nemoci

- Seznamime déti s lidskymi smysly, s bylinkami, které mohou chut jidla vyrazné ovlivnit
a nahradit tak napfriklad ¢ast soli

- Zapojime se do péstovani bylinek na skolni zahradé, pravidelné budeme pecovat
o bylinkovou zahradku

- Ve $kolni kuchyni budeme i nadale vafit z Cerstvych surovin a sledovat sloZeni potravin
(upfednostnime potraviny bez konzervantd, barviv,..atd.)

- Zaméfime se pfti vareni na co nejmensi pouzivani soli, cukr( a tuk

- Umoznime kucharkam se dale formou kurz( prakticky vzdélavat v pripravé netradi¢nich
pokrm{ a receptd s vyuZitim méné popularnich komodit a regionalnich potravin

-V pitném reZzimu budeme détem nabizet co nejvice Cistou pitnou vodu nebo ovocné
neslazené Caje

- Denné budeme détem podavat sezénni ovoce a zeleninu

Jak se maZete zapojit Vy, rodi¢e?

- Pravidelné ctéte obaly vyrobkd, kolik % nebo grami obsahuiji soli, cukru, a tuku

- |l doma co nejvice varte z Cerstvych surovin a omezte predptipravené ingredience
(polotovary, kofenici smési, atd.)

- Vedte déti k pravidelné konzumaci ovoce a zeleniny

- VyuZivejte k zvyraznéni chuté spise bylinky

- Budte détem prikladem, pouzivejte slanku co nejméné nebo ji ze stolu zcela odstrarite

- Nabizejte détem Cistou pitnou vodu nebo neslazené ndpoje

Potési nas, pokud se vydate stejnou cestou jako nase materska skola. Véfime, Ze i Vam neni
lhostejné, co Vase déti jedi a chcete pro né jen to nejlepsi. My se vynasnaZime, abychom Vasim

v v

détem v dobé pobytu v nasi skolce podavali vyZivové hodnotné pokrmy.

Dékuje Vam kolektiv zaméstnanct MS v Zebraku.



