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Aby sme zdravo jedli, je dolezité znizif mlsanie a sUstredif

sa na zdravé jedla pre rodinu. Avsak, deti potrebujo energiu
na rast a vSetky svoje aktivity. Deti mladSie ako 5 rokov maiju
maly apetit a potrebujo pravidelné jedla s nieCim mensim

na zahryznutie medzi nimi. Ako deti rast0, nieco malé na
zahryznutie sa stGva menej dolezitym v ich stravovani.

NieCo malé by malo byt zdravé, bohaté na vyzivné latky,

ale s malym obsahom cukru, tukov a soli. Deti mladSie ako

2 roky vSak potrebuju v svojej vyzive niektoré plnotucné jedla.

Childsmile prislo s niekolkymi tipmi
na zdravé a vyzivné malé jedla
na zahryznutie pre vas a vase

deti bud'v Skole, doma alebo
pri hre.




Cerstvé ovocie Cerstva zelenina

Hrozno, meldn, banan, jahody, Paradaiky, zelerové stonky,
mandarinka, hruska, broskyna, nakrdjand mrkva, uhorka
slivka, jablko. a paprika, cukrovy hrasok.

Kebab z ¢erstvého ovocia moze
byt zabavné urobit a zjest.

Tipy - pripravte si kisky ovocia
vopred a uchovaijte ich v sacku
alebo nadobe v chladnicke.

Vyskusajte nizkotucné omacky
z prirodného jogurtu alebo humus.



Sendvice

VyskOSaite rozne ndplne - studené mdso, tuniak, nastrGhany nizkotucny
pasterizovany syr, vajicka, Salat, paradajka alebo banan.

Tip - vyskUsajte r6zne druhy peciva a povzbudte
diefa, aby si urobilo svoj vlastny sendvic.

Urobte si ich vopred, ulozte do plastového

sacku, folie alebo nadoby a viozte do chladnicky. Preco
si neurobit hrianku z malého sendvica, alebo mini pitta placky?

Iné moznosti
TyCinky, ovsené placky,
susienky, ryzové kolaciky,
obycajné alebo syrové
pagdce, lievance, zemle,
rozky, zemiakové pagace,
palacinky, opecend vianocka.

Tipy - vyskosaijte ich s roznymi
zdravymi natierkami

a omackami z prirodného
jogurtu, ale odolajte dzemu

a cokoladovej natierke.



Napoje
Cista voda a pasterizované mlieko sO dobrym

vyberom. Nizkotucné mlieko nie je vhodné pre deti
mladSie ako 5 rokov.

Tip - diefa mo6ze byt

iba smddné a nie

hladné, preto majte

v chladnicke vzdy pripravenu flasu
chladnej Cistej vody z vodovodu.

Vezmi si za behu

Vzdy maite zasobu nakrdjanej mrkvy, zelerovych stoniek alebo
uhorky, cukrového hrasku a paradajok.

Naplite misku s ovocim a pre menSich maijte
pripravené nakrdjané ovocné jednohubky.

O30pte a narezte pomarance, pretoze
malym defom sa fazko jedia a zaSpinia
Sa s nimi.

Pripravte sendvice a mini pitta placky na
vzatie z chladnicky.

Hrianky a natierky sO vyborné na jedenie za
chodu.



Otazky a odpovede

Zalezi na tom, co dam dietatu na zahryznutie, ak zvySok
jedla je zdravy?
Ano, je doleZité, aby ste budovali ich skisenosti so zdravym jedlom.

Vlysoko kalorické pochutiny ako sladkosti, Cokolada, keksy, bublinkové
dzUsy a sirupy mozu viest k zubnému kazu a nicia apetit na zdravé

jedlo.
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Nech robim cokolvek, aby som
povzbudil/a moje diefa k jedeniu
ovocia, vsetko, ¢o chce jest su Cipsy
a sladkosti.

Co modzem robit?
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Moze byt fazké povzbudzovat deti k zdravym :

i

mlisotdm. Ak sU deti zapojené do pripravy nieCoho
na zahryznutie, je viac pravdepodobné, Ze to budo
jest. Travte pri tom spolu Cas. Okrem toho, Ze budete
maf zabavu, vase diefa sa viac dozvie o zdravom
jedle, co ho mdze povzbudif skisaf iné jedla.

MGbj syn si chce sam vybraf nieco

na zahryznutie a obvykle siahne po
cokoladovej susienke.

Co mozem robit?

Ked'sU deti hladné, obvykle chcu ihned'jesf

a suSienky sU rychlo poruke. Skiste mat nieco
zdravé na zahryznutie vopred pripravené.

Tiez, ked dieta vidi, Co si vy vyberate na zahryznutie,
pomdze mu fo vybraf si nieco zdravé.



Co su skryté cukry?

Davaite si pozor na skryté cukry — /Zloienie N
poilep§ie je ich maf ako sucast Péenicna muka,'alk pyré(8%),
jedla. rastlinny oIej,

Skryté cukry s zlozkami v jedle Nutri¢cné informacie
a ndpoji a i ked'sa na ne nepozerd | Typické hodnoty na 100 g
ako na ,cukor”, stdle mozu Energia 1712 kj/406 keal
sposobif zubny kaz. sacharidy 69,6 g

. a2 P z toho cukry 209
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Ako zistim skryté cukry? Tuky 974
Daolezité je citat informacie na \ z ktorych nasytené tuky (4.0 g)/

baleni. Niektoré jedld nemaijo
slovo ,cukor” v zozname prisad na
baleni, ale stale cukor obsahuiju - je len inak oznaceny. Skryté cukry

je ich obsah. Medzi skryté cukry patria: sacharéza, dextréza, maltoza,
fruktdza, laktoza, glukéza a med.

Aké typy jedal a napojov obsahuju skryté cukry?

Je ich velq, tu je niekolko prikladov: ceredlne tyCinky, ochutené jogurty,
ovocné vliocky/tyCinky, dzUs - vratane dzdsu, na ktorom sa pisSe ,bez
pridaného cukru”.

Prosim, vSimnite si:

Susené ovocie a Cerstvy ovocny dzus sa
moze pocitat ako jedno z 5 z ovocia

a zeleniny za den. Ale obsahujo skryté
cukry a najlepsie je ich jest pocas
hlavného jedla.
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Paradaijky, hrozno a podobné druhy by mali byt
rozkrojené na styri rovnakeé diely, aby sa s nimi deti
nedusili.



KlGcové oralne zdravotné informacie

Umyvaite zuby a dasnd aspon dvakrat do dna, rano
a tesne pred spanim. PouZzivajte zubni pastu, ktora
obsahuije aspon 1000 castic fluoridu na milion castic.

Deti by mali byf pod dozorom, ked'si Cistia zuby az do
veku 7 rokov a povzbudzuijte ich, aby neprehltali zubnd
pastu pocas Cistenia zubov.

Nypluj a neoplachuj” po Cisteni zubov — dé to zubnej
paste cas chranif zuby.

Jedla a népoje, ktoré obsahujo cukor konzumuite iba
pocas hlavného jedla.

Cisté pasterizované mlieko a voda si najbezpecnejSimi
napojmi pre zuby.

Zaregistrujte sa u zubara a chodievajte podla
odporucania.
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