.Jest to je nevyhnut-
nost, ale spravne jest, to

je umenie,” povedal jeden
znamy francuzsky prozaik.

Vedeli ste, Ze 16. oktober je
dnom zdravej vyzivy? Zakladnou
myslienkou je pripomenut si, ze
zdrave stravovanie je neoddeli-
telnou sucastou dlhého, zdravého
a plnohodnotného zivota. Lekari
i vyzivovi odbornici zddraznu-
U, Ze zdrava strava je v dnesnej
dobe velmi délezita pre telesny
a duSevny vyvin deti a dospie-
vajucich, povzbudzuje nervovy
systém, mineralmi a vitaminmi
posiliuje nas organizmus. Vediet
sa orientovat v zaplave potravin
zabalenych do lakavych obalov,
rozumne odolat reklame, ktora
ponuka ,superzdrave a vyzivne”
sladkosti, je dnes ovela tazsie
ako v minulosti, kedy bol vyber
potravin omnoho jednoduchsi.
A prave spravna vyZiva od utleho
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veku zohrava vyznamnu ulohu

v prevencii vzniku réznych po-
Skodenti zdravia prejavujucich sa
Casto az v dospelosti &i starobe.
Podla potravinovej pyramidy by
mali 40% nasho denného prijmu
tvorit potraviny zo skupiny obilni-
ny, chlieb, ryza, cestoviny. 35% by
mali tvorit ovocie a zelenina, 20%
mlieko, mlie¢ne vyrobky, maso,
strukoviny a orechy a iba 5% tuky,
oleje a sladkosti. Samozrejme
nesmieme zabudat na dostatoc-
ny prijem tekutin. Délezity je tiez
spravny pomer jedla na tanieri a
pravidelnost samotného jedenia.
Zakladom su 3 hlavné jedla — ra-
najky, obed, vecera. Odbornici ra-
dia jest maximalne 1 az 2 mensie
porcie medzi hlavnymi jedlami,
desiatu a olovrant. Nasim cielom
pri zdravom stravovani by malo
byt dosiahnutie nizSieho energe-
tického prijmu. Medzi skodlivé a
telo deStruktivne patria zivocisne
tuky, alkoholické a kofeinové na-
poje, fajCenie.

Sladké, vonavé, stavna-

té...jablko, vitaminovy

poklad. Vedeli ste, Ze aj

jablka maju svoj den?
Je to 21. oktdber.

Jablko obsahuje az 13 vitaminov.
Ich prevazna cast sa nachadza v

Supke alebo tesne pod nou., preto

by sme jablka mali konzumovat
neosupané. Ak si chcete dopriat
aj davku jodu, nevyhadzujte ani

ZDRAVIE

jadierka, prave v nich je ulozeny
tento stopovy prvok. Jablko si svoj
svetovy den urcite zasluzi, preto-
ze patri medzi najzdravsie druhy
ovocia. Je to typickeé jesenné
ovocie a vieme si ho vychutnat vo
viacerych formach — priamo zo
stromu, v podobe vyzivy, kompo-
tu, marmelady, stavy, v susenej
forme,... dokonca sa zistilo, ze
najoblubenej$im mucnikom na
svete je jablkovy zavin. Jablko je
nasmu zdraviu velmi prospesne,
ma protizapalove, mikrobiolo-
gicke a krvotvorné ucinky. Vedeli
ste, ze po jablkach sa da vonat?
Skutocne. Aromatické latky z jabik
prestupuju nasim telom a uvolniu-
ju sa skrz vlasy a pokozku. Dalsou
zaujimavostou je bezpochyby
fakt, Ze najstarsi a najzname;jsi
pribeh na svete, pribeh o Adamo-
vi a Eve, sa tyka prave jablka.

ADA

&




