DESATORO SPRAVNEJ VYZIVY MLADEZE

1. Dbaj na to, aby tvoja strava bola vyvazena a pestra!

2. Dodrziavaj spravne energetické rozloZenie dennej stravy — ranajky 20%, desiata 10%,

obed 35%, olovrant 10% a vecera 25% celodenného prijmu a energie!

3. Kusok ovocia alebo zeleniny ma byt’ sucastou kazdého jedla!

4. Nezabudni, Ze tvoje telo potrebuje bielkoviny, najlepSie v podobe hydiny a ryb!

5. Denne skonzumuj aspoii jeden mlie¢ny vyrobok ( najlepsie polotu¢ny)!

6. Cukry prijimaj hlavne z cerealii, ovocia a zeleniny!

7. Nedosol'uj si hotové jedla!

8. Dodrzuj spravny pitny rezim — 1,5 - 2,5 1 tekutin denne. Vhodné napoje st mineralne

vody, mierne sladen¢ ¢aje a ovocné Stavy. Nepi alkohol a kolové napoje!

9. Na jedenie si najdi ¢as, jedz pomaly a v ramci dia v pravidelnych intervaloch.

10. Vystrihaj sa jednostrannych diét, mo6zu vazne poSkodit’ tvoj vyvijajici sa organizmus!



SLOVENSKO JE VELMOC V MNOZSTVE A PESTROSTI
MINERALNYCH VOD. PITE SLOVENSKE MINERALKY!!
NEZABUDNITE, ZE JE POTREBNE ICH STRIEDAT.

Nazov mineralky

Korytnica: sirano-
hydrogénuhlicitd, vapenato-
horecnata a slabo
mineralizovana prirodna,
lie¢iva min. voda

Saratica: sirano, sodno-
hore¢nata, silne
mineralizovana hypotonicka
lie¢iva mineralna voda

Cigel’ska: prirodna lieCiva
voda s obsahom prirodneho
CO2, jodu 1 hor¢ika

Vincentka: prirodna, lie¢iva,
vel'mi silne mineralizovana
jodova voda so zvySenym
obsahom kyseliny boritej a
fluoridov

Fatra: zasadita a v Eurdpe
zriedkava mineralna voda

Indikacie

vhodna pri diabete,
kardiovaskularnych
ochoreniach, ochoreniach
trav. traktu a nedostatku
vapnika

odtucnovanie, redukéné
diéty, poruchy peristaltiky
Criev a vyprazdnovania

pyroza (nadbytocna tvorba
zalidocnej kyseliny),
zaludocny a Crevny katar,
ochorenie lymfatického
systéemu

ochorenia hornych dychacich
ciest, hlasiviek (kloktanie,
vyplachy), vredova choroba
zaltdka a dvanastnika;
edémy (opuchy) pecene a
chronickd pankreatitida

zl¢ové kamene, cukrovka,
pyroza



Santovka: slabo
mineralizovana stolova voda

BudiSska: stredne
mineralizovana, prirodna,
hydrogénuhli¢itanovo-
siranova mineralna voda

Turciansky pramern:
pramenita stolova voda s
nizkym obsahom
mineralnych latok

Rajec: nizko mineralizovana
pramenita voda

Zlata studna: mineralka s
nizkym obsahom mineralov,
najma sodika., vapenato-
horecnata

Lubovnianka: prirodna,
stredne
mineralizovanamineralna
voda

Sulinka: ma vynimo¢né
chemické zloZenie. Nesmie
sa pit’ pri hypertenzii, v 1.
trimestri tehotenstva a pod.!

zalidoc¢ne a €revné choroby,
dna, uraturia (nachylnost’ k
tvorbe kamienkov)

priaznivé ucinky na traviaci
trakt, dychaci system,
&innost’ obli¢iek; doplia
dennu potrebu vapnika

vhodna na dennu
konzumaciu

vhodna na dennu
konzumaciu, lebo zasobuje
telo vyvazenym mnozstvom
mineralnych latok

znizuje riziko ochorenia
srdca, obli¢iek, hypertenzie,
ocCist'uje l'udsky organizmus,
pOsobi antistresovo

choroby Zaludka, Criev,
obli¢iek, peCene, mocovych
ciest; niektore gynekologické
a nervove choroby

zalado¢no-Crevné ochorenia
(nechutenstvo, poruchy
travenia, pyroza, chronické
zapaly Criev), bronchitida



Slatina: stredne
mineralizovand, hydrogén—
uhli¢itanovo—chloridova,
sodno—vapenata voda

Salvator: prirodna, stredne
mineralizovana prirodna
mineralna voda

Brusnianka: lieCiva, stredne
mineralizovana voda

Klastorna: hypotonicka,
vapenato-horec¢nata
mineralna voda

pOsobi priaznivo pri
niektorych Zaliido¢nych a
crevnych chorobach, diabete,
dne, pri kataroch hornych
dychacich ciest

ucinna pri chorobach
traviaceho traktu. Je taktiez
bohata na zelezo

funk¢éné ochorenia Criev,
pankreasu, ZI¢nika; doplnok
pri Sporte a tazkej praci

vhodna ako sucast’ pitného
rezimu pri fyzickom zat’azeni
a Sportovych vykonoch a
pod.



RIZIKA POZiVANIA ALKOHOLICKYCH NAPOJOV

e Otrava — u mladeZe moZe nastat’ i po malych davkach alkoholu
e Nebezpecné spravanie — pod vplyvom alkoholu: tGrazy, pady,

dopravné nehody, zvySené riziko samovrazd, slovna alebo
fyzickd agresia, trestna ¢innost’

e Rychlejsi rozvoj zavislosti u dospievajicich nez v neskorSich
rokoch

e Po dlhodobejSom piti ochorenia pecene a traviaceho systému

e Rozvoj viacerych ochoreni — napr. vysoky krvny tlak, cukrovka

e DusSevné ochorenia — napr. depresie, neskor alkoholicke
psychozy

e Oslabenie imunitného systému — nizSia odolnost’ voci
chorobam

e ZvySenie rizika nadorov hltanu, paZzeraka, zalidka, pecene —
1 pomerne malé davky (okolo 20g alkoholu denne = ' litra piva
alebo 2 dcl vina) zvysSuju riziko rakoviny prsnej ZI’azy u Zien.
V kombinacii s fajéenim riziko nadorov vzrasta.

e Riziko poSkodenia plodu u tehotnych Zien






