SVETOVY DEN ZDRAVEJ VYZIVY

Jednou z najdélezitejSich veci k dobrému a dlhému Zivotu je zdrava vyZiva, na ktoru sa ¢asto

zablda. Prave preto si kazdy rok 16.10. pripominame SVETOVY DEN VYZIVY a to na pocest

zaloZenia Organizacie pre vyZivu a polnohospodarstvo SPOJENYCH NARODOV / FAO/ v roku
1945. Ustrednou témou tohto dfia je prave jedlo.

Cielom Svetového dfa vyZivy v nadvaznosti na Svetovy potravinovy summit z roku 1996 je
posilnenie medzinarodnej a narodnej solidarity v oblasti boja proti hladu, podvyzive
a chudoby a tymto zniZit pocet hladujucich lud celého sveta o polovicu. Prioritou v oblasti
vyZivy a bezpeénych potravin je pre Urad verejného zdravotnictva celospoloéensky program
ozdravenia obyvatelov SR, ktory sa uplatfiuje na Slovensku od roku 1999. Zdravotny stav
slovenského obyvatelstva je eSte stdle pomerne nepriaznivy, mnoho ludi umiera na
civilizaéné ochorenia, ako su ochorenia kardiovaskularne a onkologické. Racionalna vyZiva je
zakladnym predpokladom spravneho vyvoja ¢loveka a ako taka ovplyviuje zdravie a je
hlavnou podmienkou prevencie a liecby mnohych ochoreni.,

V nasom veku je vyvaZena strava vel'mi dolezita. Potrebny je dostatok:

- Bielkovin, ktoré su potrebné pre rast, vystavbu a obnovu telovych tkaniv a tiez na
ochranu pred chorobami. Dodavaju ndm aj teplo a energiu . Nachadzaju sa napr.
v hydine, rybach ,ryzZi orechoch a strukovinach

- Vitaminov a mineralov- ich nedostatok méze zapri€init spomalenie rastu,
oslabenie imunitného systému, oslabenie kosti, zubov a pod.

- Vlakniny- pomahaju spravne fungovat nasej traviacej sustave. Vldkniny mézeme

najst v cestovinach, ovoci, zelenine, orechoch a strukovinach

Nasa strava musi byt zastipena aj tukmi, ktoré pomahaju dopravovat vitaminy v krvi a st to
hlavne vitaminy rozpustné v tukoch — A,D,E,K

K zdravej strave nepatri vela mastného, sladkého a vela soli. Mali by sme nasmu telu dopriat
viac ochrannych latok. V nasom veku ¢asto zabdidame aj na mlieko a mliecne vyrobky, ktoré
su v obdobi rastu nevyhnutné.

Samozrejmostou by malo byt aj dodrziavanie tychto zasad: nepit alkoholické a energetické
napoje , nefajcit, nedrogovat, vyhybat sa stresu a nezabudat na pohyb a vydatny spanok!

Ked nie sme v dusevnej pohode, nase telo nie je schopné prijat tolko doleZitych latok, kolko
sa v nasej strave nachadza. Nezabudnime vsak, Ze vsetko treba jest s mierou.

16. oktober nam ma pripomenut, Ze Zivot kazdého ¢loveka je jedine¢ny, neopakovatelny
a nenahraditelny. Preto by si ho mal kaZdy z nas dostatoéne vazit.



