VYZIVA KOJENCOV A MALYCH DETi

* Od narodenia do 6. mesiaca kimte babatka
vyluéne materinskym miliekom (t.j- nedavajte im
siadne iné jedlo ani pitie) a dojcite ich ,na poziadanie
(tj. tak casto, ako cheu, vo dne aj v noci)

* \Jo veku 6 mesiacov pridajte réznu pezpecnu a
vyzivn( stravu na doplnenie kojenia a pokracujte v
kojeni az do veku 2 rokov alebo viac

* Do potravin pre dojcata a malé deti

sol ani cukry

nepridavajte

JEDZTE ROZNE POTRAVINY

* Jedzte kombinaciu roznych jedal vratane zakiadnych
potravin (napr. obilniny, ako je psenica, jacmen, raz,
kukurica a ryza: alebo gkroboviny, ako su zemiaky, bataty),
strukoviny (napr. gosovica a fazula), zeleniny, ovocia a

potraviny z0 Zivogignych produktov (napr. maso, ryby,

vajcia a mlieko)

JEDZTE VELA ZELENINY A OVOCIA

.Jedzte Siroky sortiment zeleniny @ ovocia

* Na obgerstvenie si vyberajte surovu zeleninu a
Zerstvé ovocie namiesto potravin s vysokym
obsahom cukru, tuku alebo soli

- Vyhnite sa prevaraniu zeleniny a ovocia, pretoze to
moze viest k strate dolezitych vitaminov.

« pri pouzivani konzervovanej alebo sudenej
zeleniny a ovocia si vyberajte druhy bez pridanej soli
a cukru

L

* pouzivajte nenasytené rastinné oleje (napr. olivovy,
sojovy, sinegnicovy alebo kukuriény olej) namiesto
sivocisnych tukov alebo olejov 8 vysokym obsahom
nasytenych tukov (napr. maslo, ghi, pravéova mast,
kokosovy a palmovy olej).

* Uprednostnite biele maso (napr. hydina) a ryby ktoré
maju vo véeobecnosti nizky obsah tuku, pred gervenym
masom

* Jedzte iba obmedzené mnoZstvo spracovaného masa,
pretoze ma vysoky obsah tuku a soli

* Ak je to mozné, vyberte si nizkotuéné alebo peztukové
verzie mlieka a mliegnych vyrobkov

* \lyhybajte sa spracovanym, petenym a vyprazanym

JEDZTE MENEJ SOLI A CUKRU

* Obmedzte mnozstvo soli privareni a priprave jedal
a korenin s vysokym obsahom sodika (napr. sojova
omacka a rybacia omacka)

* Vlyhybajte sa jedlam (napr. pochutiném), ktoré
maju vysoky obsah soli a cukrov

* Obmedzte prijem nealkohotickych alebo sladenych
a inych napojov s vysokym obsahom cukrov (napr.
ovocné &tavy, likéry a sirupy, ochutené miieka a
jogurtové napoje)

* \lyberajte si cerstvé ovocie namiesto sladkych
pochutin, ako su susienky, Kolage a tokolada

JEDZTE PRIMERANE MNOZSTVO TUKOV A

jedlam, ktoré obsahuju priemyselne vyrabané trans-tuky.

World Health
Organization

Preco? Samotné materinské mlieko poskytuje
vietky ziviny a tekutiny, ktoré pabatka potrebujd
pocas prvych 6 mesiacov zdravého rastu a vyvoja.
Vyluéne dojcené deti st odolnejsie voci beznym
detskym chorobam, akymi su infekcie dychacich
ciest a usi. V neskorgom veku je U tych, ktoré boli v
detskom veku dojcené, menej pravdepodobné, ze
budu mat nadvahu alebo obezitu, alebo ze budu
trpiet neinfekénymi ochoreniami, ak je cukrovka,
srdcové choroby a mitvica.

Preco? Denna konzumécia roznych celych
(nespracovanflch) a Gerstvych potravin pomaha
detom a dospelym ziskat spravne mnozstvo
zakladnych zivin. Pomaha im tiez vyhybat sa strave
s vysokym obsahom cukrov, tukov a soli, ¢o moze
viest k nezdravému priberaniu ( napr. nadvahe a
obezite ) @ neprenosnym ochoreniam. Zdrava a
vyvazena strava je obzviast doleZita pre rast a vyvoj
malych deti @ pomaha stargim fudom Zzit zdravsi a

aktivnejsi zivot.

Preco? Zelenina a ovocie s dolezitym zdrojom
vitaminov, mineralov rastlinnych bielkovin a
antioxidantov. Ludia, ktorych strava je bohata na
zeleninu a ovocie, maju vyrazne nizsie riziko
obezity, srdcovych chordb , mitvice, cukrovky a
niektorych druhov rakoviny.

OLEJOV

Preco? Tuky a oleje su Kkoncentrované zdroje
energie a konzumacia najma nespravnych druhov
tukov moze byt zdraviu $kodliva. Napriklad fudia,
ktori jedia prilis vela nasytenych tukov @ trans-tukov,
sa vystavuju vys$siemu riziku srdcovych chordb a
mitvice. Transmastné kyseliny sa mozu prirodzene
vyskytovat Vv niektorych masovych a mliecnych
vyrobkoch, ale ich hlavnym zdrojom su priemyseline
vyrabané trans-tuky (napr. giastocne hydrogenované
oleje), pritomné vV roznych spracovanych
potravinéch.

Preéo? Ludia, ktorych strava obsahuje vysoky
obsah sodika ( vratene soli ), maju vacsie riziko
vysokého krvného tlaku, ¢o moze zvysit riziko
srdcovych ochoreni a mftvice. Podobne ti, ktorych
strava obsahuje vela cukrov, maju vyssie riziko
nadvahy alebo obezity a zvydené riziko zubného
kazu. Ludia, ktori znizia mnozstvo cukru VO sVOj€j
strave, mozu tiez znizit riziko neprenosnych
ochoreni, ako st srdcové choroby a mitvica.

Preventivne
postupy




