Zdrava vvziva

Nase deti travia Coraz viac ¢asu za pocitatom a pred televizorom. Fyzické
aktivity dnes Casto nahradza sedavy spdsob zivota. U deti rastie obezita, poruchy
stravovania a s tym spojeny nezdravy zivotny Styl.

Dospievajuce deti rastii takmer rovnako rychlo ako babdtka. Zdrava vyziva
je preto dolezitd. Deti by mali jest’ vel'a réznych druhov potravin. Na tanieri by
nemalo chybat’ chrumkavé ovocie a zelenina, celozrnné potraviny, mliecne
pochutky, ryby a hydina. Stravu by sme mali rozloZit’ do 3 hlavnych a 2-3
menSich jedal. Vitaminy st nucinnejSie vo svojich prirodzenych zdrojoch,
V ovoci a zelenine. Napr. jeden pomaranc¢ staci na pokrytie dennej davky
vitaminu C. Vitaminové doplnky su vhodné, ked’ je diet'a choré alebo po
chorobe. Délezitou zlozkou detskej vyzivy su bielkoviny, ich vybornym
zdrojom st ryby a hydina. Denne by deti mali jest’ mlie¢ne vyrobky,
najvhodnejsie st polotuéné. Coraz astejsie sa v detskej strave objavujt jedla
S vysokym obsahom nasytenych tukov a cukrov, je dolezité pouzivat’ kvalitné
rastlinné oleje a tuky. Sacharidy by deti mali prijimat’ hlavne z cerealii, ovocia
a zeleniny. Nedosolovat’ hotové jedla, sol’ a solené potraviny by deti mali jest
len vynimo¢ne. Doélezity je spravny pitny reZzim, mali by vypit aspon 1,5 az 2,5
litra tekutin denne, v zavislosti od fyzickej aktivity.

Detom musime ist’ prikladom. Nezdoraziovat’ im, Ze ovocie a zeleninu
musia jest’, pretoze su zdravé. Naucit’ ich vnimat’ ovocie a zeleninu ako
samozrejmu sucast’ ich stravy. Nenttit’ deti, aby zdravé jedla jedli za kazda
cenu. Najst’ sposob, najlepsie hravy, aby si ovocie a zeleninu obl’ubili.

K prirodzenému vzt'ahu k ovociu a zelenine treba diet’a viest’ uz od utleho veku.
Do Siestich rokov si diet’a tvori vlastny vzt'ah k jedlu.

Deti majt radSej farebné jedla. Dovol'te vaSmu dietat'u, aby vam pomahalo
pri priprave jedla, aj ked’ vam to moZno zaberie viac Casu a vasho kl'udu. Na
tanier nedavajte dietat’u prili§ vel’a jedla, odradzuje ho to. Nikdy nemieSajte
rozne zlozky jedla (méso, prilohy a pod.) dohromady, nemaju to radi. Nikdy ho
nenut'te, aby vSetko dojedlo, jedlo mu tym znechutite. Dajte mu moznost’, aby
jedlo samo, aj za cenu toho, Ze ,,zababru* seba aj stol. Diet'a by malo mat’ stale
miesto pri stole. Deti maju sklon si obl'ibit’ niekol'ko jedal, ina stravu potom
striktne odmietaji. Aby ste tomu pri svojom diet’ati predisli, treba mu davat
nové jedla uz od utleho veku. Ked’ diet’a jedlo odmietne, nevzdavat to a skusat’
mu ho podat’ znovu. Nevarit’ mu ni¢ iné ako budu jest ostatni ¢lenovia rodiny.
Dovolit’ im, aby sami premyslali o tom, €o jedia.

Zeleninu a ovocie je najlepsie jest’ Cerstvé. Tepelnym spracovanim sa
stracajui cenné vitaminy a antioxidanty, ako aj niektoré dolezité mineraly.

Z jablgok, hrusiek, raj¢in (a d’alsich druhov ovocia a zeleniny, ktoré maju
tenkt Supu) Supku pred jedenim neodstranovat’. Je cennym zdrojom vlakniny
a vitaminov. Zeleninu pripravovat’ na pare. Je to najSetrnejsi sposob tepelne;j
upravy. Zelenina pripravena na pare ma viac farby, vone, vyraznejsSiu chut’



a zachova si najviacsie mnozstvo vitaminov. Zeleninu ani ovocie nevyprazat'.
Prepalenim tukov vznikaji karcinogénne latky. Sterilizovant zeleninu jest’
s mierou. Pri jej priprave sa pouZziva vic¢Sie mnozstvo soli a dochucovadiel, ktoré
zatazuju oblicky a zvySuju krvny tlak. NajSetrnejs$i sposob spracovania zeleniny
alebo ovocia je zmrazovanie. Tym sa zachova vicSina zivin.

Nedostatony pohyb v detskom veku sa neda nahradit’ hodinami stravenymi
Vv posiliiovni v dospelosti. Je vel'mi pravdepodobné, Ze z aktivnych deti vyrasta
aktivni dospeli, ktori budu pozitivhym prikladom pre svoje deti.
V predskolskom veku travia deti vel’ké mnozstvo casu pohybom a
,sportovanim®. Kvalita pohybu sa zvySuje , diet’a sa uci aj zlozitejSie pohyby. Je
vel'mi dolezité viest’ deti k pohybu formou hry-rozkazovanie a zakazy su
vacSinou neuinne.
Odporucané Sportové aktivity:
Jazda na kolieskovych korculiach, bicyklovanie, plavanie, lyZovanie,
prekézkovy beh,hry s loptou, napr. kopanie, hddzanie.
Nezmysly o zdravej vyZive:
Tuky v jedle st $kodlivé — nie je to pravda. Tuky st zdrojom energie,
vitaminov A,D,E K a délezZitych aj esencidlnych mastnych kyselin. Treba vSak
dbat’, aby zastupenie jednotlivych typov tuku bolo v optimalnom pomere.
Cerstvé mlieko je zdravsie ako kondenzované — je to pravda. Cerstvé mlieko
je pasterizované a jeho ,,zivotnost™ je preto ¢asovo obmedzena. Komdenzované
mlieko je sterilizované, ¢o vyrazne zvySuje jeho trvacnost’, ale ho ochudobiiuje
0 niektoré komponenty. Mlieko je zahustené, ma znizeny obsah vody
a v porovnani s mlickom ¢erstvym ma vyssi obsah energie a zakladnych
a podpornych Zivin.
Ked’ budes jest’ vel’a mrkvy, budes dobre vidiet’ — je to pravda. Mrkva je
bohatym zdrojom oranZového farbiva karoténov. Dostatok vitaminu A poméha
predchadzat’ zapalom spojiviek a chronicky suchym ociam. Pre zdravé oci su
dolezité aj d’alSie antioxidanty, vitamin C a E, ktoré ziskame pestrou stravou
bohatou na ovocie a zeleninu.
Sladidla podporuji chut’ do jedla — umelé sladidla nie st vhodné pre deti
a tehotné Zeny.
E¢ka v potravinach s rakovinotvorné — nie je to pravda. Vicsina aditiv st
prirodné, neSkodné latky priddvané do vyrobkov za ucelom zvyraznenia ich
chuti, farby, aromy, zniZenia ¢i zvySenia sladkosti, kyslosti, zahustenia,
stabilizovania, prediienia trvanlivosti, napr. vitamin C, kyselina citronova,
kyselina mlie¢na, betakarotén, extrakty z ¢ervenej repy, véeli vosk,
lecitin,karamel. Nepredstavuju Ziadne nebezpeenstvo, naopak niektoré posobia
ako vitaminy a antioxidanty.
Det’om je nutné 2x denne podavat’ teplé jedlo — je to pravda. Tepl¢, varené,
kompletné jedlo, vratane polievky, predstavuje plnohodnotny zdroj vSetkych
potrebnych zivin pre prosperovanie detského organizmu.



Ked’ denne vypijeS dostatok ¢aju a ovocnych dzisov, mas dostatok tekutin
— je to pravda. Potreba tekutin zavisi od veku, pracovného zaradenia ¢i fyzicke;j
aktivity.

MineralKky su zdravé — je to pravda aj nie. Vody s vyssim obsahom sodika sa
neodporacaju pri vysokom tlaku. Vhodné st najma pri vac¢Sich stratach
mineralov potenim. Ziadtce je jednotlivé druhy striedat’, aby prijem mineralov
nebol jednostranny.

Tmavé pecivo musi byt’ vZdy celozrnné — nie je to pravda. Tmavé pecivo
neznamend vzdy celozrnné — zdravé. PeCivo moze byt’ v skutocnosti biele, ale
dofarbené karamelom, korenim, prazenim obilia Ci zaparou, kedy sa preleje
napr. kukuri¢na krupica vriacou vodou. Celozrnné pecivo nemusi byt’ vyrazne
tmavé, ale obsahuje viaceré ochranné a stavebné latky z obalov a klickov —
vitaminy skupiny B,E, vapnik, fosfor, hor¢ik a zelezo.



