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RAW FOOD A INE MODERNE DIETY

Detska strava si vyzaduje na tanieri pestrost. Cely méj pro-
fesijny Zivot, pocas ktorého sa venujem detom, sa im a ich
rodi¢om snazim vysvetlit, Ze nevyvazenad strava a rozne
alternativne diéty nie st pre dieta spravne, ba Casto st az
nebezpecné. V dosledku takychto neuvazenych a bezdo-
vodnych diét detom chybaji dolezité Ziviny, ktoré su
rozhodujuce pre ich spravny vyvin, ale nielen

to, st potrebné aj v ich dalSom Zivote, pri

roznych zatazovych situdciach, choro-

béch, fyzickej aktivite, strese, Grazoch...

Nezdravé diéty mo6zu sposobit velké

skody a Casto az nezvratné poskodenia

zdravia. Pocas takéhoto experimentova-

nia sa mozu ozvat velmi vazne choroby,

na ktoré dieta mohlo mat predispoziciu,

ale ak by malo dobr stravu a zdravy Zivot-

ny $tyl, tak tieto choroby by sa nikdy nemuse-

li prejavit. Toto tvrdenie, ale aj moja osobna sku-

senost dokazuji, Ze stravovanie a spdsob Zivota majui ovela
rozhodujucejsi vplyv na zdravie ako samotna genetika.

Samozrejme, neda mi nespomenuf, aké je dolezité, aby
diefa malo vzor vo svojich rodi¢och. Prave rodi¢ by mal
diefafu zrozumitelne vysvetlit ddsledky nespravnej stra-
vy. Velmi podstatné je stravovat sa pravidelne - ranajky,
obed a veéera, podla moznosti v kruhu rodiny a bliz-
kych, za stolom bez poéitaca, televizie alebo mobilu

a pomaly. Tieto sprévne navyky treba defom vitepovaf
nasim prikladom uz od utleho veku.

JE TO ALERGIA CI INTOLERANCIA?
Intolerancia je neznasanlivost potraviny alebo aj via-
cerych potravin, ktora vznikd nedostato¢nou aktivitou
alebo nedostatkom enzymov potrebnych na jej rozloze-
nie. Casto sa tolerancia jednotlivych potravin dosiahne
upravenim ich mnozstva v strave. Pri mensom mnozstve
»podozrivej potraviny“ a zmene stravovacich navykov ju
organizmus postupom casu bude lepsie tolerovat a jej
konzumacia nebude spdsobovat problémy. Napriek tomu,
Ze pojmy intolerancia a alergia sa ¢asto zamiefaju a su
pouzivané v rovnakom vyzname, alergia predstavuje
odlisny komplex reakcii a mechanizmov. V prvom rade je
ovela zavaznejsia a v niektorych pripadoch moze vyustit
az do akutneho ohrozenia Zivota - anafylaktického Soku.
Dalsi podstatny rozdiel je v rychlosti nastupu prejavov.
Pri intolerancii potraviny sa prejavy objavuji neskor, po
rozne dlhom ¢ase od konzumadcie, zatial ¢o pri alergickej
reakcii organizmus odpoveda na alergén rychlo, vacsi-
nou do dvoch hodin. Stéle sa stretdvame s nespravnym
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chapanim a rieSenim jedného z najcastejsich problémov
detského veku, a tym je ,splet” diagnéz zahfnajucich aler-
gie na bielkovinu kravského mlieka (BKM), intolerancie
bielkoviny kravského mlieka a intolerancie laktézy. Kym
pri alergii musime zo stravy absolitne vylacit bielkovinu
kravského mlieka, pri jej intolerancii organizmus dokaze
tolerovat urcité mnozstvo, a teda nie je potrebné tak ra-
dikalne obmedzovat stravu dietata. Napokon, v pripade
laktézovej intolerancie, ktorej podstatou je nedostatoéné
mnozstvo alebo znizend aktivita enzymu laktazy, postacu-
je u dietata vynechat len mliecny cukor, tzv. laktézu, nie
je potrebna uplna bezmlieéna diéta. Spravne pochopenie

diagnoz je zakladom vhodného nastavenia jedalnicka. K/
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