Vyziva naSej populicie je energeticky nadmerna a
predovSetkym obsahom Zivin nevyvazena. Pri pohlade na
posledné desatro¢ie méa priemerny Slovak priblizne o 15 %
vysSi prisun energie ako potrebuje. Spotreba tukov je v
priemere asi 0 45 % vysSia ako su odportacané davky. Tie sa
Casto konzumujia vo forme tzv. skrytych tukov - sudasti
miisovych, vysoko tuénych mlie¢nych, pekiarenskych a
cukriarenskych vyrobkov. Sucasne trpi slovenska populicia
nedostatoénym privodom minerialnych litok,
predovsetkym vapnika, niektorych vitaminov a vlikniny.
Tieto deficity suvisia s nedostatoénou spotrebou mlieka a
mliecnych vyrobkov, ovocia a zeleniny, strukovin a

celozrnnych obilnin.

Jeden z medzindrodne uzndvanych dni podla
Svetovej zdravotnickej organizdcie.
Kazdorocne poukazuje na problematiku
globalnej potravinovej bezpecnosti a
nedostatku ¢i dostupnosti potravin vo svete.
Deri 16. oktober ako Svetovy deii potravy
alebo Svetovy deii vyZivy sa zapisal do dejin v
roku 1979. V ten rok bol vyhldseny na
konferencii Organizacie Spojenych narodov
pre vyzivu a polnohospoddrstvo FAO — Food
and Agriculture Organisation of the United.

V3eobecné zasady zdravého stravovania

R/ Jedzte pestr  stravu, zaruCite tym
dostato¢ny a vyvazeny prijem vSetkych
potrebnych zivin.

Udrzujete si optimélnu telesna hmotnost’
a to primeranym mnoZstvom potravy a
pohybom.

QVyberajte si  potraviny
obsahom tuku, hlavne Zivo¢iSneho.
& Obmedzte spotrebu tuéné¢ho misa a
udenin.

‘Obmedzte spotrebu cukru.

Konzumujte  dostatotné  mnozstvo
ovocia, zeleniny a potravin pripravenych z
celozrnnych obilnin.
® Obmedzte prijem kuchynskej soli. Slanu
chut’ nadrad’te réznymi koreniami.
QPrijimajte dostatok tekutin: 2 — 2,5 litra
denne si rozloZte rovnomerne pocas dna.

& Ak pijete alkoholické napoje, pite s
mierou.

s nizkym
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