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DESAT VYZIVOVYCH ODPORUCANI
pre celu rodinu
D

RODICIA MAJU ROZHODUJUCI VPLYV NA HMOTNOST SVOJICH DETI. %
TOTO JE 10 ZAKLADNYCH VYZIVOVYCH ODPORUCANI ZOSTAVENYCH S =>
NUTRICNYMI TERAPEUTMI, KTORE BY MALI POZNAT VSETCI CLENOVIA

DOMACNOSTI:

B Jest spoloc¢ne, zdravo, ako rodina, je najlepsSou prevenciou, aby sme u deti predchadzali
nadvahe.

II. Vyhnut sa konzumacii jedla pri televizii alebo pocitaci. Pozornost vtedy nie je venovana
jedlu a signalom tela, ze je uz syte.

Ill. Strava ma byt pestra a nutriéne vyvazena. Odpor dietata k niektorym druhom zdravych
potravin (zelenina, ovocie) skusame prekonat ich opakovanym vystavenim na podporu pri-
jatia. Znizte prijem cukru, a to najma vo forme sladenych napojov a cukroviniek. Kazdy tyz-
den si doprajte ryby a strukoviny.

IV. Stravu v priebehu diha rozdelte do piatich jedal. V troch porciach by mala byt zastipena

zelenina, v dvoch porciach ovocie, a v jednej netucné maso, alebo iny
zdroj bielkovin (ryby, syry, mlieko, vajcia).

V. Nesmierne ddblezitd je pravidelnost podavania stravy. Konzuma-
cia jedla mimo pravidelnych ¢asov, metabolizmus viac zatazuje. Pri

pravidelnych prijmoch potravy sa telo nebude bat hladovania, a tym
padom si nebude robit tukové zasoby “pre horsSie Casy”.

VI. Obzvlast u deti je doleZité nevynechavat ranajky. Telo bolo bez po-
travy celu noc, preto po zobudeni sa skoér Ci neskér dostavi hlad. Ak /

sme neranajkovali, vacsinou hlad rychlo hasime vysoko energetic-
kymi potravinami, s mnozstvom cukru a tuku, s vysokym obsahom
nasytenych mastnych kyselin. )

VIl. NezabuUdajme na pohyb. Odporuca sa vhodna pohybova aktivita,
reSpektujuca zdravotny stav jedinca, v trvani 20 az 30 minut, pri kto- AX\
rej sa zadychame.

VIIl. Nezabudajte na primerany pitny rezim. Na nedostatok tekutin u dietata upozorni aj tmavsi,
zapachajuci moc. V désledku dehydratacie mdze dochadzat k oslabenej pozornosti.

IX. Vyskum ukazuje, aké doblezité je zahrnut do stratégii prevencie obezity aj starych
rodiéov. Najma c¢o sa tyka ich odradzania od natlakovych praktik kimenia svojich vnucat
a extrémnych porcii.

X. Rodicia, davajte detom dobry priklad aj v tom, ze pravidelne sledujte svoju vahu a pracujte
s Nou vhodnym spdsobom.

DOSPELI BY MALI iST PRIKLADOM, PRETOZE DETI BUDU
ICH PRIKLAD NASLEDOVAT

Ak hmotnost priebezne sledujeme a udrzujeme si zdravy zivotny Styl, je pre nas jednoduchsie
udrzat si svoju idedlnu vahu, dobru kondiciu aj zdravie a byt tak dobrym prikladom aj pre svoje
dieta. Kazdy rodi¢ chce, aby sa jeho dieta malo dobre a bolo zdravé. Délezité je, vychovat ho tak,
aby bolo ,gramotné” v zdravom zivotnom style, délezitosti zivotospravy a pohybu. Vsetky dole-
Zité informacie, o zdravom stravovani a bezpecnej redukcii ¢i udrziavani hmotnosti, ndjdete na
stranke www.nutrifood.sk



