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a posledné desatrodia sme
sted kami narastajuceho vyskytu
nadvahy a obezity u deti. Tento stav
pre ne predstavuje neskor v priebe-
hu Zivota riziko nastupu chronickych
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ochoreni. Vela deti konzumuje pri-
liSné mnozstva kaldrii vratane nad-
bytoéného mnoZstva tukov, cukrov
a spracovanych potravin. Travia tiez
prili§ vela ¢asu pred obrazovkami a
monitormi. To vSetko negativne vply-
va na ich telesné a mentalne zdravie.
Optimalnu telesnd hmotnost si deti
lahSie udrzia aj tym, Ze si dopra-
ju dostato¢ny spanok a minimalne

hodinu telesnej aktivity kazdy den.
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Okrem toho by mali konzumovat
stravu bohatu na ovocie, zeleninu a
celozrnné obilniny. Hlavnym napo-
jom by mala byt ¢istda voda. Ako ro-
di¢ia pomozte svojim detom vytvarat
si dobré zdravotné navyky tym, ze im
sami budete prikladom. ®

Zacat sa da
uz dnes!

secretsofwellness.org




