ZIVOT V SKOLE

konzumovania, pretoze nadbytok
zivocisnych bielkovin nam moze
sposobit rézne kiboveé ochorenia a
taktiez je to zataz pre fungovanie
obliciek. Samozrejme nesmieme
zabudnut na ddlezité latky - vap-
nik, zinok, zelezo, jod,omega 3,
horcik a vitaminy Bl1, B3,B12,C, D.
Nase telo ma rano po prebudent
nizku hladinu cukru, malo vitami-
nov, zivin a inych potrebnych la-
tok. Rariajky maju za ulohu nastar-
tovat metabolizmus a dodat telu
také mnozstvo energie, ktoré nase
telo potrebuje na spravne fungo-
vanie. Ranajky maju byt bohatée,
plné celozrnnych potravin, ovocia,
vdpnika a teply napoj sa tiez ne-
odporuca vynechat. K vitaminom
sa da dostat aj prostrednictvom
tabletiek, ale najlepsSim spésobom
su predsa len prirodzené zdroje.

Ako je to so zdravou stravou me-
dzi mladezou sme sa opytali na-
Sich spoluziakov z 3. A,. Na nase
jednoduché otazky odpovedalo
25 Studentov. Verime, ze odppo-
vede vas prkvapia a zamyslite sa
nad nimi :) ...

OT: Ranajkujete ?

vzdy — 12
niekedy - 7
vobec - 6

OT: Co si vyberiem si na olovrant?
zeleninovy Salat s celozrmym peci-
vom - 15
hamburger - 10

OT: Pocas dna pijete?

aspon jeden sladeny napoj — 11
Cista voda - 14
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