Vyziva je jednym z vyznamnych faktorov, ktoré ovplyviiuju rast a vyvoj dietata. Zaroven je dolezita aj ako prevencia
ochoreni v neskorSom veku. Zdrava vyZiva deti vSak nie je to isté ako zdrava vyZiva dospelych — ma Specifické naroky
kvoli intenzivnemu rastu a vyvoju detského organizmu.

U skolopovinnych deti vo veku 7-15 rokov rastie celkova spotreba energie v suvislosti s vySSou telesnou aktivitou i
hmotnostou. V tomto veku je doleZité hlavne dostatocné zasobenie organizmu vapnikom, ktory spolu s vitaminmi A,
C, D, K1 a B6 a fosforom umoznuje spravny rast kosti. Vyznamny je tiez prijem Zeleza, j6du a dalSich mineralnych latok,
vitaminov a vlakniny. Vitaminy su pre deti nevyhnutné pre procesy latkovej vymeny a ich zvySeny prijem je nutny
obzvlast pri ochoreni, rekonvalescencii a pri zvysenej fyzickej ndamahe.

V dnesnej dobe je vsak, zial, aj pre mnohé deti, typickd nevyvazena strava sprevadzana stresom a nedostatocnou
pohybovou aktivitou, ¢o sa prejavuje nedostatkom niektorych vitaminov (zvlast C, B1, B6 a kyseliny listovej) v mladom
organizme. Spolu s nedostatkom vapnika a Zeleza to m6ze mat za nasledok zvysenud Unavu a nachylnost k chorobam,
ale tiez k anémii, zvySenu kazovost zubov, poruchy rastu a obezitu. V neskorSom veku moze nespravna strava viest az
k takym ochoreniam, ako je arterosklerdza, hypertenzia, obezita, cukrovka, nddorové ochorenia, osteopordza a iné.
Nie len z tohto dévodu je potrebné dbat o dostatony prijem zeleniny a ovocia v strave deti, ¢o je Ulohou predovsetkym
rodi¢ov. Stravovacie navyky a postoje, ktorych sa dieta drzi po cely Zivot, sa totiz formuju v ranom veku a neskor su uz
tazsie ovplyvnitelné. Pritom prevencia vyssie menovanych zdravotnych problémov v detstve ma ovela vacsiu vahu a
Sancu na Uspech ako ich liecenie v dospelosti.
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