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Principy vyZivy deti vychadzaju z faktu, Ze organizmus dietata sa vyvija fyzicky aj psychicky. Na
tento burlivy vyvoj potrebuje mat k dispozicii kvalitné stavebné latky a primeranu energiu.
Zakladnou stavebnou latkou su bielkoviny. V strave deti preto rozhodne nesmu chybat mlieko a
mlie€ne vyrobky, nielen pre obsah plnohodnotnych bielkovin, ale z mlieka ziskava dieta az 55 %
potreby vapnika, nevyhnutného na rast a kvalitu kostry a zubov. Dieta by malo denne vypit
aspon 0,5 | mlieka doplneného syrmi a kyslomlie€nym vyrobkom.

Zdrojom kvalitnych bielkovin sU aj maso, vajcia a strukoviny. Pre telesny rast je osobitne
vyznamny vysoky obsah esencialnych aminokyselin v mase. V strave deti striedame méso z
hydiny, morky s chudym hovadzim masom. Vitaminy B, vratane B12, a mineralne latky, Zelezo,
zinok, horcik, fosfor, vapnik, €i stopové prvky selén, med, chrom i jod, ktoré zabezpec€uju mnohé
metabolické procesy, su vo vyZive deti dblezité a nachadzaju sa prave v mase. Od detského
veku ucime deti konzumovat aj ryby, ktoré obsahuju okrem kvalitnych bielkovin a mineralov
ochranné, preventivne pdsobiace polynenasytené mastné kyseliny EPA a DHE.

Tretinové pravidlo

Problematika optimalnej struktiry mastnych kyselin je aktualna uz od detského veku. Odporuca
sa tretinové pravidlo: 1/3 nasytené mastné kyseliny, ktorych zdrojom su potraviny zivoc¢iSneho
poévodu — mlieko, mlieCne vyrobky, maslo, méso, - 1/3 mononenasytené mastné kyseliny,
ktorych zdrojom su rastlinné oleje, orieSky a semena, - 1/3 polynenasytené mastné kyseliny,
ktorych zdrojom su rastlinné tuky, semena, orieSky, ryby a morské zivocichy.

Mimoriadne déleZita je konzumacia ochrannych Zivin. Ovocie a zelenina obsahuje vlakninu a
najma ochranné latky — karotenoidy, lykopén, aavonoidy, vitaminy, minerdlne latky a pod.
Odporuc¢ané mnozstvo su 3 — 4 porcie ovocia plus 3 — 4 porcie zeleniny, ktoré by mali deti
denne zjest. Ochranny efekt maju vdaka svojmu obsahu mineralov, vitaminov a vlakniny aj
celozrnné obilniny a strukoviny. Preto uprednostriujeme v strave deti tmaveé druhy pekarenskych
vyrobkov, ovsené C&i kukuricné vioCky a do jedalneho listka zaradujeme aj menej tradicné
strukoviny — séju, cicer, béb...

Stravovacie stereotypy

Zakladom spravnej vyzivy je pravidelny stravovaci rezim, poCet dennych jedal, pravidelny Cas
ich podavania, zachovanie primeranych intervalov medzi jedlami a ich vzajomna vyvazenost.
Spravne rozlozenie stravy v priebehu dna je takéto: rafiajky 20 %, desiata 10 %, obed 35 %,
olovrant 10 %, veCera 20 %, druha ve€era 5 % z celodenného obsahu energie a Zivin.

Optimalne rozlozenie stravy je osobitne dolezité u Skolakov. Pedagogicky proces si vyzaduje
vysoku psychicku aktivitu v dopoludiajsich hodinach. Ak dieta nerafajkuje, zniZi sa schopnost
vhimat nové informacie a Ziak v Skole neprosperuje. Je nevhodné nahradzat ranajky
vydatnejSou desiatou. Dieta zvac3a po takej vydatnej desiatej nie je v Case obeda este hladné,
bud obed vynecha, alebo sa hlavné jedlo dna posuva az do popoludnajsSich hodin. Dieta ma
mat dostatok ¢asu na skonzumovanie kvalitnych plnohodnotnych ranajok, desiata ma byt lahka,
ale nutricne hodnotna. Mlie€ny napoj, kyslomlieCne vyrobky, celozrnny chlieb alebo pecivo,
ovsené Ci kukuricné vlocky, rozne natierky, syry a zelenina su potraviny vhodné na rafajky. Na
desiatu a olovrant postaci kyslomlie€ny vyrobok &i ovocie.
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