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VZDELANIM K UCTE

Strava a ucCenie

AKo strava ovplyviiuje vykon diet’at’a v §kole?

Vedecké Studie dokazuji, Ze spravna vyzZiva priaznivo vplyva na spravanie dietat’a v
Skole, schopnost’ sustredit’ sa, prijimat’ a zapamétat’ si nové informacie. Ak sa diet’a
stravuje nespravne, désledkom moéZu byt nielen zdravotné problémy, ale aj
neschopnost’ ucit’ sa a sastredit’ sa pocas vyucovania. Vynechanie predpoludnajSieho
jedla vedie k nedostatku energie, k nizkej koncentracii a navySe moZe prispievat’ k
obezite.

hovori MUDr. Katarina Babinska, odborni¢ka na
vyzivu. Pre jeho stavbu a funkciu su zvlast' dolezitou zlozkou vyzivy tuky. Zistilo sa, ze u
deti, ktoré mali v strave tuky s vhodnym zlozenim, napredoval vyvoj mozgu rychlejsie.
KTIacovu ulohu zohrava dostatoény privod nenasytenych mastnych kyselin, najmi kyseliny
arachidonovej a kyseliny dokozahexaénovej. Cinnost’ mozgu nepriaznivo ovplyviiuju tuky s
obsahom trans mastnych kyselin. Podobne, ako fyzicka ¢innost, i duSevna praca si vyzaduje
dostato¢ny privod energie stravou.

Hlavnym ,,palivom® pre I'udsky mozog je glukéza. Ak sa dieta nenaje, hladiny glukozy klesa
a moze viest k pocitu Gnavy a neststredenosti. Spdsobuje malatnost’ a bolesti hlavy, ¢im sa
zhorsSuje sustredenost’ diet’ata. V potrave ju potrebujeme prijimat’ v podobe skrobovych latok,
postupne, nie velkd davku naraz. Jednoduché cukry — sladké ranajky, ceredlie (gulicky,
medvediky a pod.) nie st dobrym rieSenim!

Uz 1 mierny nedostatok Zeleza, na ktory st nachylné najmi dospievajice diev€atd, mdze
sposobit’ unavnost’ a problémy pri uceni. Prosperitu dietat’a ovplyviiuje aj jeho pitny rezim.
Ak je dehydrované, pocit'uje bolest’ hlavy, podraZzdenost’, inavu.

Skolaci neraiajkuji a nedesiatuju

ESte dnes mi vonia chlieb so syrom a paprikou, ktory som mala tak rada. To bola moja
desiata. A vSetci spoluziaci pocas velkej prestdvky vybalovali svoje chleby zabalené v
servitke. Tieto asy s viak ddvno za nami. Zial, mnohi dnesni §kolaci chodia do koly s
peniazmi vo vrecku a maju za tilohu nieco si kupit’. Castokrat sa stane, Ze uprednostnia - v
tom lepSom pripade — jedlo typu hotdog, Cipsy, kola a pod., v tom horSom pouZziju hotovost’
na kredit do mobilného telefénu. Mnohé deti vSak nielenze nejedia ni¢ v Skole, ale dokonca
ani neranajkuju!

Vyskumy ukézali, ze ak neranajkujeme, nasa pozornost’ klesa. Ked’ sa testovali duSevné
vykony Skoldkov, ovel’a lepSie vysledky dosiahli dievcata a chlapci, ktori boli po ranajkéach v
porovnani s tymi, ktori neranajkovali. Ziaci mali priaznivejSie vysledky testov, rychlejsie




dokdzali vypocitat’ priklady, robili menej chyb v C¢itani. Nepriaznivy vplyv ma uz
jednorazové vynechanie ranajok.

Najnezdravsie jedla pre deti

Zemiakové hranolceky a chipsy

Deti ich zvy€ajne miluju a pytaju si ich v reStauracii. Zemiakové
hranol¢eky mozno Casto vidiet’ uz v ruckach malych drobcov v
kocikoch, ktorym sotva narastli prvé zubky. No toto jedlo nie je ani zd’aleka vhodnym
pokrmom pre deti. Hranol¢eky obsahujii nadmerné mnozstvo soli a su nasiaknuté olejom.
Navyse, nemozete vediet’, v akom prepalenom a starom oleji boli hranol¢eky pripravené.

Dérazné NIE patri aj zemiakovym lupienkom a im podobnym pochutkam. Kopec soli a
mnozstvo tuku — to je jediné, co vasim detom daju. Netreba hovorit, Ze detsky organizmus z
nich ziadny prospech mat’ nebude...

Parky, salamy, pastéty

Tieto misové vyrobky a udeniny nie su vobec vhodné pre dospelych a nemaju ¢o hl'adat’ ani v
strave deti. SnaZte sa svoje deti drzat’ d’alej od réznych klobas, pastét ¢i tdenej Sunky a
podobnych vyrobkov. Zvyc¢ajne maju vysoky obsah soli, tukov a r6znych konzervacnych
latok, ako aj farbiv, ktoré zbyto¢ne zat'’azuji detsky organizmus a prispievaji k obezite, ako aj
d’al$im problémom.

Sladké pecivo

Na ranajky ¢i desiatu maji mnohé deti sladké pecivo, ako rdzne kolaciky, $iSky, plnené
croissanty. Tieto pochut’ky st sice chutné a deti ich spravidla miluji, no okrem mnozstva
cukru a teda prazdnych kalorii nedodaji detskému organizmu ni¢ prospesné.

Sladkosti ako také

Ktoré diet’a by ich nemilovalo. Cukriky, lizanky, sladké ¢okoladové tycinky a iné sladkosti od
vymyslu sveta. Ich nadmerny prijem je vSak u deti ¢asto pri¢inou hyperaktivity, pokazenych
zubkov, obezity a navySe, mnohé sladkosti st plné farbiv a inych latok, ktoré detskému
organizmu $kodia rozli¢nym sposobom. Okrem iného prispievaju k rozvoju alergii.

Cola a iné nealkoholické napoje

Velky pozor by sme si mali davat’ aj na to, ¢o nase deti piji. Absolitne nevhodné su pre ne
napoje s obsahom kofeinu, energetické drinky, ako aj presladené bublinkové limonady.
Ked'uz chceete diet'at'u nejaky népoj kupit, pozorne Citajte etikety a vyhybajte sa napojom s
obsahom umelych sladidiel, mnoZstva cukru, kofeinu, farbiv a konzerva¢nych latok.

Optimélne rozloZenie stravy je zvlast dolezité u Skoldkov. Pedagogicky proces totiz vyzaduje
vysoku psychicku aktivitu v dopoludiiajsSich hodinach. Ak diet’a neranajkuje, znizi sa
schopnost’ vnimat’ nové informécie a ziak v Skole neprosperuje. Rodic¢ia vacSinou supluji



deficit raiajok az prili§ vydatnymi desiatami, ktoré sa skladaji vel'mi ¢asto z idenarskych
vyrobkov. Kaloricky nadmerné a biologicky nevyvazena desiata zat'azi neprimerane traviaci

NedostatoCny a nepravidelny prijem stravy brzdi ¢innost’
mozgovej kory, narusuje ¢innost’ traviacich Zliaz, ktoré znizia
vylucovanie Stiav potrebnych na travenie, dostavi sa
nechutenstvo, zniZi sa vyuzitel’'nost’ prijatych zivin. Pri
dlh§om nepravidelnom stravovacom rytme sa mézu dostavit’ aj
vaznejSie zdravotné nasledky, deficit dolezitych Zivin i

nastupujuca obezita.
(MUDr. Alzbeta Béderovd, CSc., RUVZ v Bratislav, ZdruZenie pre zdravie a vyZivu)

Energetické napoje

Pitie vysoko energetickych napojov, ktoré v poslednych rokoch zaplavili trh, by sa nemalo

prehanat. ...V posledngeh rokoch ich spotreba vgrazne stdpla, po
malgj, Stihlej plechovke siahajd niglen ludia v no¢nej zmene,
Soféri na dlhgch fraséch, ale aj zabévajdca sa mlédez.

Na druhgj strang majd tieto tatti frutti drinky aj zargtgch
odporeov, kfori tvrdia, Ze ide o Skodlivé az ngbezpedng¢ produkiy.

AKo to skuto¢ne je?

Najvicsim problémom tychto ndpojov je, Ze organizmus dehydruji a ak si clovek popri nich
nedopraje aj vodu, moze skoncit’ v rukach lekarov.

Casto ich pijii mladi ludia tesne pred Sportovanim, a to méze byt obzvlast nebezpecné.
Energetické napoje su kavou novej generdcie, obsahuju cukor a kofein a mozu mat negativny
vplyv na zdravie.

Tieto ndapoje by vobec nemali pit’ deti mladsie ako 12 rokov a ostatni by si ho mali dopriat’
len vynimocne... Pritomnost kofeinu moze sposobit tazkosti pacientom s poruchami rytmu
srdca. Energetické napoje slubuju prilev chybajucej energie.

Niekto si ich dopraje len vynimocne, aby preklenul chvilkovi indispoziciu, ale podaktori ich
piju denne. Najhorsie je, Ze nasi ziaci si tieto nebezpecné ndapoje kupuju namiesto pitia na
svacinu.

Starsi Studenti zvyknii po podobnych prostriedkoch siahat pocas skiisobného obdobia. Je to vSak
velmi nevhodné.

Stimulujuce latky v energetickych napojoch len potlacia pocity spanku ¢i unavy a
koncentracia sa zlepSuje len krdatkodobo. V skutocnosti Student v snahe udrZat’ si vo forme
svoje schopnosti ¢o najdlhSie moZe, naopak, zniZit’ svoj intelektudlny vykon. Na druhy deri


http://www.inclick.sk/returns/redirect.php?goto=1291&pr=0.1&w_id=896&tstamp=1323155258&pid=540&cd=1399450ec6deb0dcdc1020c3a44cac68&f=1

méze pamdt’ zlyhat'.
114 pri konzumacii tychto napojov sa mézu dostavit vazne poruchy spanku a koncentracie,
predrazdenost a u disponovanych jedincov aj kratkodobé psychické poruchy!!!

Jedna Salka kavy obsahuje v priemere asi 85 miligramov kofeinu, c¢o zodpoveda mnozZstvu
nachadzajucemu sa aj v jednej plechovke energetického napoja. Detom preto do rik
energeticky ndapoj v Ziadnom pripade nepatri.

Nevhodnd je pre nich uz konzumdcia kolovych napojov, vypitim obsahu len jednej flase
dostanu davku 11 az 17 miligramov kofeinu. Tato latka viak moZe viest’ k hyperaktivnemu

spravaniu deti...

Milé deti a mili rodi¢ia, tymto sme vam chceli ukazat, Ze z energetickych napojov je naozaj VIAC
SKODY AKO UZITKU...Dufame teda, Ze sme vas tym zaujali a Ze si budete davat na svoje zdravie
viac pozor, mozno aj tym, Ze ich prestanete pit ...:)

Podla poslednych prieskumov, ktoré sme zistili, sa za 3 tyZzdne predalo v Makove vyse 250
energetickych napojov. Z toho vyplyva, Ze tyZzdenne je to okolo 83 kusov. Toto je len podla
prieskumu v jednom makovskom obchode. A ¢o tie ostatné ? MdZe to znamenat, Ze tretina deti si
rano miesto desiaty kupi energeticky napoj. Toto Cislo je velmi vysoké a vysoké je i posSkodenie ich

Stranky na ktorych si mozete pozriet aj viac informacii

zdravia. Ako to zastavit?
o energetickych napojoch:
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Rady pre rodicov

Doprajte diet’at’u dostatok ¢asu na skonzumovanie kvalitnych plnohodnotnych ranajok
a do Skoly mu pripravme ’ahku ale nutri¢ne hodnotnu desiatu.
Nedovolte im, aby si ju kupovali samy. Predidete tak tomu, aby sa ich dennou stravou stali
bagety, rozne sladkosti.

Vhodné st natierky na baze tvarohu, nizkotu¢nych syrov v kombinacii s rastlinnymi
tukmi, obohatené o Cerstvé zeleninové viate, pazitku, Zeruchu, red’kovky a mladé
cibulky.

Zvol'te celozrné pecivo, na ktoré naaranzujte syr, Sunku, salamu alebo nejakt chutnu natierku.
Nezabudnite pribalit’ na chrumkanie porciu zeleniny a nevynechajte ani ovocie.
Obcas moZete pre zmenu zvolit’ sladky variant — napriklad chlieb s lekvarom ¢i medom.
Dolezitou zlozkou stravy pre deti su aj mlie¢ne vyrobky, preto nezabudajte na jogurty, syry,
mlieko ¢i tvaroh.

Myslite aj na dostatok tekutin. Vyhnite sa sladenym napojom a svojej ratolesti zabal’te
do Skoly radsej nesladeny, pripadne len jemne osladeny caj, flasu ¢istej vody alebo
mineralky. Sladkosti nahrad’te suSenym ovocim alebo miisli ty¢inkou.
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