Sme nespokojni s tym, ako sa stravujeme?

Citime sa unaveni?

Nejeden z nds ma nadvahu, zvySeny tlak krvi alebo iny zdravotny
problém?

Zhruba vieme, Ze zelenina je zdrava. Vieme, co by sme jest mali a aka
strava nam skodi.

ALE ...

Jedalny listok bezného obyvatela regiénu Liptov je alarmujuci.

To su skusenosti z vySetrovania klientov v Poradni zdravia Regionalneho
uradu verejného zdravotnictva v Liptovskom Mikulasi.

Jednou z pricin preco sa nezdravo stravujeme je nase obdobie detstva
a sposob stravovania.

V pripade, ze nds nasi rodi¢ia v najutlejSom detstve ,krmili“ stravou
plnou sladkosti, vysmazanych jedal, slanych pochutin - mdme znacny
problém. V mozgu sa v detstve silne fixuje sposob stravovania.

Kazdy jedinec ma tendencie stravovat sa cely zivot tak, ako sa stravoval
v detstve.

Preto jednou z prioritnych skupin, ktoré st usmernované v ramci ¢innosti
Poradne zdravej vyzivy, su rodic¢ia malych deti. Ak zalezi rodicom na
zdravi svojich deti, budi pontkat detom stravu ¢o mozno najprirodnejsiu.

Neraz mozu byt obézne deti podvyzivené, nemaju dostatok zivin
potrebnych pre spravny vyvoj, konzumuju vela sladkosti, vyrobkov z bielej
muky, slanych a vysmazanych pochutin.

V ¢ase vyznamnych udalosti v Zivote dietata sa odporica spojit oslavu
s konzumadciou zdravych jedal. Stari rodi¢ia mo6zu vyznamne podporit
vytvaranie spravnych vyzivovych zvyklosti tym, Ze nebudt rozmazndavat



svoje vnucata sladkostami a inymi, pekne balenymi, ale nehodnotnymi
pochutinami.

Alarmujuce su posledné prieskumy:

ZvysSuje sa konzumadcia sladkosti a potravin rychleho obcerstvenia,
hlavne v najmladsich vekovych skupinach.

V priebehu sSest rokov stipla konzumacia tychto potravin v priemere
trojnasobne a v poslednom roku stupla temer dvojnasobne. Stupanie je
o nieco vyraznejsSie u zien.

O nedostatocnej konzumacii prirodzenej ¢erstvej stravy (ako olejnatych
semien, strukovin, celozrnnych obilnin, listovej zeleniny) u slovenskych
deti svedcia nasledovné vysledky vySetrenia krvi :

e azu 50 -70% deti nedosahovala hladina vitaminu C z hl'adiska
prevencie srdcovo-cievnych a naddorovych ochoreni dostato¢nu
hodnotu,

e deficitné hladiny beta-karoténu v sére sa zistili u 75% deti,

e azu90% 15 - 18 ro¢nych mladych I'udi nedosahuje vitamin E
(silny antioxidant) uspokojivé hodnoty.

Dalsimi pri¢éinami konzumovania nezdravej stravy mozu byt , citovo
bolestné” situdcie a traumatizujuce zazitky - problémy v praci,

v manzelstve, financné potiaze, pre dieta citové odvrhnutie, hrubé slovné
utoky.

Prirodzenou reakciou ¢loveka na bolest je snaha uniknut. Hl'adat al'avu
napr. v jedle. Jeden z prieskumov u citovo frustrovanych zien
v manzelstve potvrdil vyssiu konzumaciu ¢okolady.

Za vznik prijemnych pocitov v mozgu je zodpovedny prenasac nervovych
vzruchov - serotonin, ktorého tvorba zavisi aj od toho ¢o konzumujeme.

Serotonin sa tvori zo stravy obsahujiicej aminokyselinu tryptofan. Tato sa
nachadza hlavne v olejnatych semenach (tekvicové, sézamové jadierka,
vlaSské orechy, mandle), tiez v strukovinach (tofu, SoSovica, cicer, fazula).
Pre dobru naladu majua vyznam aj ryby v strave a surova zelenina.

Konzumadcia surovej zeleniny aj u nds, na Liptove, je extrémne nizka. Ako
dovod sa uvadza nedostatok ¢asu na Cistenie zeleniny pre pripravu
Salatov. Pritom choroby srdca, ciev a nadorové ochorenia su oznacované
ako choroby z nedostatku ovocia a zeleniny.

V spotrebe ryb najviac zaostavame za krajinami EU. Trend spotreby
je v priebehu poslednych 6 rokov dokonca klesajuci (viac u zien). Ryby
majui vyznamné postavenie vo vyzive najma kvoli obsahu vhodnych tukov
(n-3 mastnych kyselin). Nedostakové n-3 mastné kyseliny m6zeme
doplnit z olejnatych semien - l'anové a sézamové semend, orechy, mandle.



Nedostatocna konzumacia n-3 mastnych kyselin zvysSuje riziko vzniku
depresie, nadorovych ochoreni, oxidaciu LDL cholesterolu a inych
zdravotnych problémov.

V pripade zaujmu o zmenu v stravovani
(pri obezite alebo dalSich zdravotnych problémoch)
mozu obyvatelia Liptova ziskat informacie
bezplatne

v Poradni zdravej vyzZivy Regionalneho uradu verejného
zdravotnictva,
Sturova 36
Liptovsky Mikulas

telefon
(044)552 34 51

e-mail
Im.poradna@uvzsr.sk
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