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Pri podpore zdravého stravovania je dblezité
redukovat celkovu konzumaciu rychleho obcCerstvenia
a sustredovat sa na ponukanie zdravych hlavnych
jedal. Deti vSak potrebuju energiu na podporu rastu

a zachovanie aktivity. MenSie deti vo veku do 5 rokov
maju mensSiu chut do jedla a potrebuju pravidelnu
stravu s desiatou a olovrantom. S postupnym rastom
straca rychle obcerstvenie v celkovom stravovani
délezitost. Desiaty a olovranty by mali byt zdrave,

s vysokym podielom Zivin, no malym mnoZzstvom
cukru, tuku a soli. MenSie deti vo veku do 2 rokov
v8ak potrebuju aj niekolko

plnotucnych jedal.

Projekt Childsmile
spojil niekolko napadov
s cielom ponuknut
vam i detom skalu
zdravého, rychleho
obcerstvenia, ktoré

si mbzete vychutnat
doma, v Skole
alebo pri hre.




Cerstvé ovocie Cerstva zelenina

Hrozno, meldn, banany, Paradajky, zeler, mrkva,
jahody, mandarinky, hrusky, uhorky, krajané papriky,
broskyne, slivky a jablka. zeleny hrasok.

Priprava a jedenie kebabov
z Cerstvého ovocia méze
byt zabava.

Skvelé tipy — Vopred si pripravte
kusky ovocia a ulozte ich

v plastovom vrecku alebo déze
do chladni¢ky. Vyskusajte
nizkotuénu omacku z bieleho
jogurtu alebo cicerovej pasty.



Sendvice
Vyskusajte viacero oblozeni — studené maso, tuniaka,
struhany nizkotu€ny pasterizovany syr, vajicka, Salat,
paradajky alebo banan.

Skvely tip — Vyskusajte rozliéné chleby

a povzbudzujte diet’a, aby si spravilo vlastny
sendvic. Pripravte si ich dopredu a ulozte ich do
chladniéky v plastovom vrecku, vo félii alebo

v nadobe. Moézete si opiect’ maly sendvic¢ alebo mini
posuch.

Niekolko d’alsich
moznosti

Chlebové tycinky, ovsené placky,
keksy, ryzové keksy, suché
alebo syrové buchty, lievance,
Zemle, zemiakové buchty,
palacinky, opekané ¢ajové
pecivo.

Skvely tip — Vyskusajte tieto
moznosti so zdravymi natierkami
alebo omackami s bielym
jogurtom a pokuste sa odolat’
dzemu a ¢okoladovej natierke.



Napoje
Cista voda a pasterizované mlieko su

idealnou volbou. Celkom odtu¢nené mlieko
nie je vhodné pre deti mladSie ako 5 rokov.

Zober si a chod’

Skvely tip — Diet’a je
mozno len smadné a nie
je hladné. V chladnicke majte
preto naporudzi ffasu Cistej vody ako
osviezujuci napoj.

Pripravte si zasoby mrkvy, zeleru alebo uhoriek,
zeleného hrasku a paradajok.

Dajte do misky ovocie a nakrajajte ho na
mensie kusky pre drobnejSie ustocka.
Osupte alebo nakrajajte pomarance,
kedZe manipulacia s nimi méze byt pre
malé deti naro¢na s kopou neporiadku
okolo.

Pripravte sendvi¢e alebo mini placky,
ktoré si m6zu vybrat' z chladnicky.
Ako jedlo na cestu dobre posluzia aj
hrianky s natierkou.




Otazky a odpovede

Zalezi na to, ¢o dam diet’at'u ako desiatu alebo
olovrant, ak je zvysok jeho stravy zdravy?

Ano, je délezité pokragovat v budovani skisenosti so zdravou
stravou. Vysoko-kalorické obcCerstvenie, ako sladkosti,
Cokolada, keksy, perlivé sladené vody a dzusy, mozu viest

k tvorbe zubného kazu a utimovat chut na zdravé jedlo.

Hoci sa vel'mi snazim
povzbudzovat’' svoje diet’a k tomu,
aby na obcerstvenie jedlo ovocie,
stale chce len Cipsy a sladkosti.
Co mam robit?

Nabadat deti jest’ zdraveé obcerstvenie
mdze byt tazké. Ak ich zapojite do jeho
pripravy, zvySuje sa pravdepodobnost, ze
ho naozaj zjedia. Pripravujte ho spoloCne.
Okrem s tym spojenej zabavy sa dieta
moze dozvediet viac o zdravom jedle, ktoré
ho mdze povzbudit’ pri skusani dalSich
obcCerstveni.

Ked’ si mGj syn chce dat’ nejaké
obcerstvenie, zvy€ajne si pyta
éokoladové keksy. Co mézem urobit™?
Ked su deti hladné, zvyC€ajne siahaju po
niecom, ¢o mozno zjest hned a keksy to
plne spifiaju. Skuste si vopred pripravit
niekolko zdravych alternativ.

Okrem toho aj sledovanie toho, €o si
vyberate ako obcCerstvenie vy, méze dietatu
pomoct vyberat’ si zdraveé veci.



Co su skryté cukry?
Zlozenie:

Davajte si pozor na skryté \
K J Fl) Xin dlyv-t, : PSeniéna muka,Cukopqablkové pyréx8 %),@luk6za)
cukry — najlepsie je odlozit si rastlinny olejcfagmenny sTat

ich ako sucast velkého chodu. Nutriéné informacie

Skryté cukry su prisady v jedle Typické hodnoty Na 100 g
3pojoch a hoci sa neberu Energia L rIZ1ghe LG

a hapojoc « - ~ " Uhlovodiky 69,6 g

ako ,cukor”, mézu sposobit z toho cukry 209

zubny kaz. Tuk 97g

\ z toho nasyteny (4,0) g /

Délezité je Citat' Stitky na potravinach. Niektoré z nich nemaju
vV Zzozname surovin na obale uvedeny ,cukor®, no napriek

tomu ho obsahuju — je len inak oznaceny. Skryté cukry maju
zvyc€ajne koncovku ,6za“ a ¢im bliZSie su k zaciatku zoznamu,
tym vacsi je ich obsah: sacharéza, dextréza, maltéza, fruktéza,
laktdza, glukdza, med.

Ako spoznam skryté cukry?

Aky typ jedla a napojov ich obsahuje?

Je ich mnoho. Tu je niekofko prikladov: cerealne tycCinky,
ochutené jogurty, ovocné vlocky/tyCinky, dzus — vratane
dzusov s oznacenim ,bez pridania cukru®.

Poznamka:

Susené ovocie alebo dzus z ¢erstvého
ovocia mozno pogcitat’ ako jednu

porciu z 5 porcii ovocia alebo zeleniny
denne. Obsahuju vSak skryté cukry ;
a najlepsie je zjest ich pocas jedla.

Paradajky, hrozno a podobné potraviny treba
Preciarknutie rozkrojit’ na Styri rovnako velké
kusky, aby sa u malych deti predislo zabehnutiu.



Hlavné poznamky k ustnej hygiene:

e Dvakrat denne si Cistite zuby a dasna, rano a vecer
tesne pred spanim. PouZivajte zubnu pastu s obsahom
fluoridu najmenej 1 000 ppm (Casti na milion).

¢ Na deti do 7 rokov treba dohliadat a upozoriovat ich,
aby pocas Cistenia nejedli zubnu pastu.

¢ Po Cisteni ,vyplujte, nevyplachujte“ — pasta tak ma ¢as
pracovat na ochrane zubov.

¢ Potraviny a napoje s obsahom cukru si nechavaijte len
na hlavné jedla.

¢ NajbezpecCnejSie napoje pre zuby su Cista voda
a odtucnené pasterizované mlieko.

e Zaregistrujte sa u zubného lekara a primerane Casto ho
navstevuijte.

Dalsie formaty tejto publikacie su dostupné
na poziadanie na:

O 01313145300

@ phs.otherformats@phs.scot
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