Bavte se a ucte se o svacinach
pro sportovce!

Dopliite spravné! Spojte vybaveni se spravnymi
sporty:
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Plavdani

Serm
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Ragby
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Ledni hoKej
4 o

S Moderni
gymnastika

Lyzovdni

Odpovédi:1 — ledni hokej | 2 — lyZovdni | 3 — moderni
gymnastika | 4 — Serm | 5 — ragby | 6 — plavéni

Pravidla pro sportovce:
* Zdravé jist
Pit dostatek vody
* Dobfe spat
* Trénovat s energii

Proé je pro sportovce dulezita dobréa svaéina?

v Poskytuje energii
k trénovdni a silné{Sim
svaldm

v Pomdhdé hydratovat
a osvézovat télo

v Doddvd vyzivné latky,
které pomdhaiji ristu

v Po cviéeni pomdhd znovu
ziskat silu

wer »

Dopliite chybéjici text:

1 Oves Ize pouzit jako ..ceeeeeeeeencnenen
nebo jako ......cceeeueeee..

2VEdEli jste, Z€ S wurrnrrrnnrrennnn.
pfipravuje z kukufice?

3 Burské ofisky jsou ve skute&nosti

....... , d ne ofechy.

& Védéli jste, Ze burské ofisky
FOSTOU V wevevecrcernncnsanscensaes 2

B Ofechy by mély byt pojiddn
v pfirozené podobé, bez
..................... nebo .eeieeenene,
to je nezdravéjsi zpUsob.
Védéli jste, Ze na vyrobu pul kila
medu museji véely sesbirat
NEKIAr Z€ uvveeveeeeeerrernennennes miliony
kvéti2

7 Riké se, Ze sportovci na
olympijskych hrdch ve starém
Recku jedli wrmrrrrrrrrereraens , aby
zlepsili svoiji silu a vykon.
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CUKRU
PUDE
LUSTENINA
MOUKU

POPCORN

Odpovédi: 1 — vlo¢ky, mouku; 2 — popcorn; 3 —
lusténina; 4 — zemi; 5 — soli, cukru; 6 — dvou; 7 — med.



Co md sportovec v obhéedovem boxu?

Sendviée, ceredlni a seminkové tycinky, celozrnné susenky, ovesné knedlicky, jogurt, mléko, syr, ofechy, bandn
nebo jiné ovoce, energetické kulicky a fadu dalsich zdravych a vyZivnych véci. Kazdy si mize vybrat svadiny,
které md rdad. Nikdy by nemél zapomenout na vodu, kterd je velmi dileZitd pro pfedchdzeni dehydrataci.

Tajné suroviny pro vase svaciny

Ceredlie

Ceredlie jsou dobrym zdrojem energie pro béh,
skoky, gymnastiku, tanec a provozovani viech
druhd sportl. Patfi mezi né napfiklad psenice,
kukufice, Zito, ryze &i oves. MUzZete je nalézt v
pedivu &i téstovindch a mizZete je také pouzit
pfi pFipravé riznych receptd, jako jsou livance,

muffiny nebo ceredlni tyéinky.

\_

(Ovoce

\_

je vzdy prima, ale bandny jsou nejlepsim
pritelem sportovci: jsou velice vyzivné! Po
sportovdni jsou skvélé pro obnoveni energie.

(Joguri, mléko nebo )
syry

— skvéld volba pro
svadinku. Jsou bohaté
na bilkoviny a vépnik,
diky kterym budou

\ kosti extra silné. Y,

Vejce

jsou super svadinovu,
protoZe maiji fadu
vyzivnych latek, které
pomdhaiji svalom rist
a silit.

(" Sugené ovoce

Svestky, datle & rozinky jsou velkou zasobdrnou energie a mohou byt dobrym fesenim, jak osladit pokrmy
(_bez pouZiti cukru. MiZete je jist samotné nebo je pfidavat do dortikd, pediva, energetickych tycinek &i jogurtu. )
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Med
je skvély pro energii,

Kakao

je plod kakaovniku i hlavni

) (O‘r'echy

Mandle a vilasské ¢i liskové
ofechy maiji velkou silu. Pro ty,

N

hodné cukru, a tak ho nejezte
pfrilis c¢asto!

ale nezapomeiite, Ze je v ném

J

slozka viemi oblibené lahidky
— Cokolady! Cokoldda vém

\dOdé porddnou ddavku energie.

ktefi sportuji, maji Fadu
benefitd, napfiklad zdravé tuky
a bilkoviny. )

Pretahnéte si néktere sportovni svaciny do svého obédového boxu




