V sucasnosti spolo¢nost’ 'udi strasi fenomén narastajuce;j
obezity. Ta sa tyka nielen dospelych obyvatel'ov, ale Coraz
viac aj deti. Prekrmovanie deti alebo nutenie do jedla

su nezdravé zvyky rodicov, ale 1 pedagogov, ¢o

sa moze prejavit’ v obezite alebo v metabolickych
funkciach organizmu.

5.

% Zdrava vyziva

» Hlayné zasady zdravej vyzivy

zniZenie spotreby tukov
zniZenie spotreby cukru
zniZenie spotreby soli- sol’ patri k rizikovym faktorom

hypertenzie.u malého dietat’a zaCiname so solenim pokrmu
az vo veku jedného roka. Diet’a si na chut’ slaného pokrmu
zvyka, preto je dolezité si uvedomit’, aby troven na ktoru si
zvyka, bola nizka. Rovnako tak by mali pristupovat’ aj
Skolské stravovacie zariadenia.

zvySenie spotreby vldkniny

Potreba vldkniny: 100mg/kg hmotnosti na dei:
Deti- 2-4 g denne Mladez 5-8 g denne Dospeli 4-7 g denne Seniori 4-5g denne
Zvysit spotrebu vldkniny dennou konzumaciou zeleniny a ovocia najmé v surovom stave.




6. zvySenie spotreby vitaminu C- znamend zarad’'ovat’ do jedalneho listka denne surovu
zeleninu, ovocie vo forme Salatov alebo ako doplnku za obedom. Vhodné je podéavat’ za
obedom ovocné nesladené stavy

7. dodrziavanie pitného rezimu- pitny rezim dodrziavat’ aj pocas vyucovacieho procesu.
Deti, ziaci v priebehu dna by mali vypit’ 2-2,5 az 3 litre tekutiny.

8. rozdelenie stravy- vhodné je rozdelenie stravy na 5 davok denne. Davkou sa pocita aj
ovocie podavané na olovrant. Rozlozenie stravy v %
ranajky: 20%  desiata 15% obed 35% olovrant 10% vecera 20%

9. spravne navyky pri stolovani- z konzumacie stravy by mal byt obrad v esteticky
upravenom prostredi. Na konzumaciu musi byt’ vyhradeny ¢as, stanovenie prestavky na
jedlo v skolskom stravovani musi zodpovedat’ fyziologickym potrebam stravujtcich
deti a ziakov. Dodrziavanie denného stravovacieho rezimu v predskolskych
zariadeniach vedie k vytvoreniu spravnych stravovacich navykov v dospelosti.

10. spravne technologické postupy- pri priprave jedal z mletych mias nahradit’ Cast’ mésa
napriklad s6jovymi vyrobkami

- do jedalneho listka zarad’ovat’ Salaty z Cerstvej zeleniny a ovocia

- obmedzit’ pripravu jedal vypraZzanim

- pokrmy pripravovat’ Setrnymi technologickymi tipravami- varenim, dusenim

- prepalené tuky, ktoré vznikaju pri vyprazani, nepouzivat’ na pripravu d’alSich jedal



11. pri priprave pokrmov vyuzivat sezonnost potravin ( najmi zeleniny, ovocia podla
regionu)

» Sucastou zdravej vyzivy je tiez aktivny pohyb.
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