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VYZIVA V DIGITALNOM —~

VEKU

Vyvazené stravovanie

V dnesnom digitalnom veku, ked’ deti travia vela Casu pred obrazovkami, je dblezité
nezabudat na vyznam vyvazenej stravy. Ta je zakladom pre zdravy rast a vyvoj deti a
podporuje ich kognitivhe schopnosti, ktoré su klucové pre ucenie a pamét.

Planovanie zdravych jedal, ktoré nam poskytnu vSetky stavebné a ochranné latky spolu
s energiou moze byt naozaj velmi jednoduché. TakzZe v rychlosti par tipov ako na
zostavenie vyvazenej stravy pocCas dna.

Ranajky Zakladom dna tvoria pre mnohych vyvazené ranajky s
celozrnnymi obilninami, ovocim a bielkovinami, ako su jogurt
alebo vaijcia.

Obed Hlavné jedla by mali obsahovat sacharidy, bielkoviny a tuky.
Uprednostnujte celozrnné produkty, chudé maso, ryby,
strukoviny a zeleninu. Vyhnite sa polotovarom a rychlemu
obcerstveniu.

Vecera Medzi hlavhymi jedlami ponukajte orechy, semienka, ovocie,
kusky nakrajanej zeleniny s humusom alebo nizkotuény syr.

Obmedzenie nezdravych navykov

Ked' deti travia vela Casu pred obrazovkami, je obmedzenie nezdravych stravovacich
navykov mimoriadne délezité. Castd konzumacia nevyvazeného jedla, ako su chipsy,
sladkosti a sladené napoje, poCas tychto aktivit mdéze mat negativny vplyv na zdravie
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deti. Nezdravé jedlo pocas digitalnych aktivit m6ze viest k nadvahe, traviacim
problémom a nedostatku Zivin.

Ako obmedzit nezdravé navyky?

1. Stanovte pravidla pre konzumaciu jedla pri obrazovke. Deti by mali jest pri stole, nie
pred obrazovkou.

2. Ponukajte zdravé a vyvazeneé alternativy. Namiesto chipsov a sladkosti ponukajte
ovocie, zeleninu, orechy alebo aj neochutené jogurty s ovocim a troskou medu.

3. Obmedzte dostupnost nevyvazenych a vysoko spracovanych potravin. Nekupujte a
neuchovavajte velké mnozstvo nevyvazenych potravin doma.

4. Stanovte pravidelné ¢asy jedal. Pomaha to predchadzat prejedaniu sa a
zabezpecuje pravidelny prisun potrebnych zivin.

5. Bud'te dobrym prikladom. Deti napodobruju spravanie rodicov.

Pohyb a prestavky

Pokial deti Casto travia vela ¢asu pred obrazovkami, je délezité povzbudit ich k
pravidelnym prestavkam a fyzickej aktivite. Tieto prestavky a pohyb nie su len dblezité
pre fyzické zdravie, ale aj pre mentalnu pohodu a celkovy vyvoj deti. Pravidelné
prestavky od obrazoviek pomahaju predchadzat Unave od&i a zlepSuju koncentraciu. Deti
by mali byt vedené k tomu, aby si robili prestavky kazdych 30-60 minut. Po&as tychto
prestavok by mali opustit obrazovku a venovat sa kratkej aktivite, ako je prechadzka

po miestnosti, natahovanie alebo jednoduché cviéenia.

Ako podporit prestavky a pohyb?

1. Stanovte pravidelny harmonogram. Zavedenie pravidelnych prestavok do denného
harmonogramu deti pomaha vytvorit zdravy navyk.

2. Podporujte rézne typy aktivit. Deti by mali byt povzbudzované k r6znym formam
fyzickej aktivity, Ci uz ide o Sport, tanec, prechadzky alebo jednoduché hry vonku.

3. Rodinné aktivity. Zapojte celu rodinu do fyzickych aktivit. Spoloéné prechadzky,
bicyklovanie, alebo rodinné Sportové hry mézu byt skvelym spbdsobom, ako travit
Cas spolu a podporovat zdravé navyky.

4. Obmedzte sedavé Cinnosti. Okrem obrazoviek obmedzte aj iné sedavé aktivity, ako
je dlhé sedenie pri stolovych hrach alebo Citani. Vyvazte tieto Cinnosti s dostatkom
pohybu.

5. Vytvorte podnetné prostredie. Uistite sa, ze prostredie, kde deti travia Cas,
podporuje fyzicku aktivitu.

Hoaxy o vyzive

V digitalnej dobe, kedy su deti neustale vystavené obrovskému mnozstvu informacii
online, je velmi dblezité naudit ich rozpoznavat hoaxy a dezinformacie vo vyzive. Nie

Narodné koordinoéné stredisko
pre rieSenle problematiky ndsilio no detoch



vSetky rady a informacie o stravovani, ktoré vidia na internete, su pravdive alebo
vedecky podlozené.

Pozor na senzacné titulky ¢lankov a tvrdenia. Hoaxy ¢asto pouzivaju dramaticke a
senzacneé titulky na prilakanie pozornosti. Budte skepticki voci tvrdeniam, ktoré slubuju
rychle a jednoduché riesenia na chudnutie alebo zazraéné lieCebné ucCinky urditych
potravin. Vzdelavajte deti o zakladoch vyzivy. Ak budu vediet, ¢o ich telo potrebuje,
lahsie rozpoznaju nezmyselné a potencialne skodlivé informacie.

Pozor na tlak zo strany socialnych sieti. Naudte deti, Ze socialne siete nie su vzdy
najlepsim zdrojom informacii. Fotografie a prispevky od influencerov mézu byt
zavadzajuce a Casto propaguju vyrobky bez vedeckého podkladu.

Skontrolujte vedecké dbkazy. Informacie o vyzive by mali byt podloZzené vedeckym
vyskumom. Ak ¢lanok alebo video neposkytuje odkazy na Studie alebo odborné zdroje,
je pravdepodobne nedbéveryhodny. Naucte deti skontrolovat, kto je autorom informacie.

Overovanie zdrojov

Deti je dblezité naucit overovat informacie o vyzive z déveryhodnych a odbornych
zdrojov, ako su weboveé stranky zdravotnickych organizacii a odborné publikacie.
Povzbudzujte ich, aby skontrolovali autora informacie a jeho kvalifikaciu. Tiez by mali
hladat odkazy na vedecké Studie, ktoré podporuju uvedené tvrdenia, a porovnat
informacie z viacerych déveryhodnych zdrojov, aby ziskali uceleny a spravny pohlad na
danu tému.

Priklady vynatkov z élankov, na ktorych si ukazeme rozdiel medzi odbornym élankom
podloZzenym vedeckymi dokazmi a zavadzajucim ¢lankom:
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Odborny, vedou podiozeny

text

,Studie preukazali, Ze vyssi prijem
vlakniny v potrave je spojeny so
znizenym rizikom vzniku
kardiovaskularnych ochoreni. Ukazalo
sa, ze rozpustna vlaknina pomaha
znizovat hladinu cholesterolu v krvi
prostrednictvom viacerych

mechanizmov.”

ZDROJ: Soliman, G. A. (2019). Dietary
Fiber, Atherosclerosis, and
Cardiovascular Disease.

Zavadzajuci a nie vedou

podlozeny text

~Konzumacia kokosoveého oleja pomaha
vylie€it znizenu funkciu stitnej zlazy.
Mnohi ludia po celom svete
zaznamenali vyrazné zlepsenie po tom,
¢o zacali pravidelne uzivat kokosovy
olej. Tento prirodny prostriedok
podporuje metabolizmus a stimuluje
¢innost stitnej zlazy, ¢o vedie k
rychlejSiemu chudnutiu a zlepseniu
celkovej vitality.*

V prvom priklade je text podlozeny odkazom na konkrétnu vedecku studiu, ktora je
uvedena na konci ¢lanku, ¢o dodava textu ddéveryhodnost a umoziuje Citatelom overit
zdroje. V druhom priklade suU uvedené nekonkrétne tvrdenia a anekdotické dbkazy bez
odkazu na vedecké studie, Co Casto naznaduje zavadzajuci obsah.
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V spolupraci s: Ing. Nikoleta Simonova, PhD.
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