Neustale zo vsetkych stran pocivame, aké dolezité je dbat na spravnu vyzZivu nasich deti (ale i dospelych). Strava deti

by mala byt pestra, aby pokryvala vysoké naroky rasticeho organizmu a nemalo by v nej chybat Cerstvé ovocie i
zelenina. Ovocie a zelenina su neoddelitelnou suéastou zdravého jedalneho listka dospelych i deti. Okrem vitaminov a
mineralnych latok su bohaté aj na vlakninu, zelenina ma nizku energeticki hodnotu a lahko zasyti. Mali by sme ich
konzumovat v niekolkych porcidach denne a najlepsie Cerstvd. Kvalitna je aj zelenina dusend, varena ci restovana.
Rodicia toto vSetko vedia, no napriek tomu dnesné deti mavaju v strave ¢asto len velmi malo alebo dokonca Ziadne
Cerstvé ovocie a zeleninu.
Mili rodicia, kolkokrat ste si veéer spomenuli, Ze vade dieta pocas diia nemalo vo svojom jeddlnom listku jabi¢ko, hruku
¢i Cerstvli mrkvu alebo aspon oblozeny chlieb s Cerstvou zeleninou. Pritom nasSe deti ¢asto konzumuji mnozstvo
nezdravych pokrmov a doéleZité vitaminy z cerstvych zdrojov im chybaju. Rodicia tiez velakrat, urcite s dobrym
umyslom, nakupia dietatu drahé vitaminy a veria, Ze jeden vitaminovy ,,cukrik” ¢i trocha vitaminového sirupu nahradi
detskému organizmu vsetky potrebné latky, ktoré by inak mohlo ziskat z prirodnych zdrojov.
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