MLIEKO A MLIECNE VYROBKY

Spotreba mlieka a mlie¢nych vyrobkov na Slovensku dlhodobo klesa, ¢o
negativne ovplyviiuje vyvoj deti. Ved’ prave mlieko a mlie¢ne vyrobky su
doélezitym zdrojom vapnika, bielkovin a d’alSich nenahraditelnych mineralov
a vitaminov.

Zdrava vyziva je zakladnym predpokladom zdravého rastu a vyvoja nasich
deti. Zdravy zivotny $tyl v sebe spaja zdravé stravovanie, Sport a dostatok
pohybu, dostatok spanku, dusevni hygienu, relaxiciu a aktivne vyuZzivanie
vol’ného ¢asu.

Pestovanie zdravia Cloveka je dolezite od utleho detstva. Vychovou deti na
Skolach k zdravému Zivotnému $tylu ich u¢ime navykom, ktoré v nich zostanu
zakorenené a budu z nich Cerpat’ po cely svoj zZivot. Dnesna spolo¢nost’ Celi
znecistenému zivotnému prostrediu, civilizaénym chorobam, rychlemu
zivotnému tempu spojenému so stresom, socialnou neistotou, agresii,
zéavislostiam na alkohole, drogéach, nikotine. V tejto dobe ma vedenie
Kk zdravému zivotnému $tylu deti nesmierny vyznam co sa tyka ich zdravia, ale
aj prevencie do buduicnosti.

Spravna vyZziva pripravuje podu pre telesné a duSevné zdravie €loveka.
Optimalna strava by mala byt pestra, l'ahko stravitel'na, vysoko hodnotna
a bohaté na ziviny, Cerstva, Cista t.j. bez neziaducich primesi (pesticidy,
insekticidi, vosk, chemické hnojiva, antibiotika, hormény), a prirodzena t.j. bez
chemickej konzervacie, sterilizacie, a pod. Strava musi doddvat’ dostatok energie
a obsahovat’ zivotne dolezité vitaminy, mineralne latky, mastné kyseliny,
aminokyseliny, sacharidy a stopové prvky. Rovnako dolezité je dodrziavat pitny
rezim.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky obsahuju v dostatoénom mnozZstve a vyvazenom
pomere najdolezitejSie vyzivné latky. NaSe telo z nich Cerpa bielkoviny,
mineralne latky, vitaminy, enzymy, mlie¢ny cukor a tuk. St prikladom zdravej
stravy, obsahuju vSetky vitaminy potrebné pre Cloveka a st jedine¢nym zdrojom
14-tich najdodlezitejSich mineralov potrebnych pre zdravy vyvoj a vyZivu deti.
Vd'aka svojmu zloZeniu sa mlieko pravom oznacuje za ochrancu rovnovahy
mineralov Vv l'udskom tele.

Jogurty st kyslomliecne vyrobky obsahujuce zivé jogurtové kultary, ktoré
zlepSuju travenie a udrzuju prirodzené mikrobiologické prostredie v trdviacom
trakte. Pozitivne ovplyviiuju zloZenie mikroflory zaZivacieho traktu. Aj jogurty
su zdrojom velkého mnozstva mineralnych latok a vitaminov.



Mineralne latky a stopové prvKky st pre nas zivot mimoriadne dolezité, ale

I'udsky organizmus ich nie je schopny syntetizovat’. Ich nedostatok vedie

K r6znym ochoreniam a funkénym porucham. Mineralne latky (vapnik, hor¢ik,

draslik) su potrebné vo velkych mnozstvach.

- vapnik — zabezpecuje zdravie kosti a zubov, podporuje G¢inné vstrebavanie
zeleza, je nevyhnutny pre funkciu nervového systému ako aj pre
vysielanie nervovych impulzov.

- hor¢ik - dolezity pre ucinnt funkciu nervov a svalov, zohrava vyznamnu

ulohu pri premene krvného cukru na energiu. Vapnik a horc¢ik
spolo¢ne podporuju normalnu funkciu srdca a krvného obehu.

- Zelezo - potrebné pri tvorbe ervenych krviniek (hemoglobinu) a pro-
dukcii urcitych enzymov.

- draslik - reguluje rovnovahu hladiny soli, normalizuje rytmus srdca
a pomaha organizmu odstraiiovat’ nadbyto¢né latky.

-zinok - potrebny pre ¢innost’ imunitného systému. Kontroluje proces
metabolizmu v organizme a ¢innost’ enzymovych systémov,
udrzuje celistvost’ buniek a je Zivotne ddlezity pre proteinovu
syntézu.

Jogurt je dolezitym zdrojom vitaminov:

A - rast, ochrana koze a zraku

D - absorpcia vapnika, fosforu v ¢reve, rast deti
B2 - bunkové funkcie, metabolizmus

B6 - tvorba ¢ervenych krviniek

Probiotické jogurty su obohatené o konkrétne probiotické kultary. Ich
denny prisun ma preventivny G€inok a moéze vyrieSit mnohé problémy.
Pro-
biotikd su zivé baktérie, ktoré pri podani v dostatoCnom mnoZstve maji preuka-
zatel'ne pozitivny U€inok na zdravie Cloveka.



