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ZDRAVIE — CO O NOM NEVIETE

Nedostatok tekutin vedie k inave, bolestiam hlavy a podrazdenosti. ZniZuje tiez
pozornost a rychlost reakcii. U deti to plati dvojnasobne. Pravidelné pitie u deti
je o to doleZitejSie, Ze ich telo je vo vyvoji a premena latok prebieha omnoho
rychlejsie ako u dospelych. Odbornici odporiacaju u deti pestrost nielen v stra-
ve, ale aj vo vybere tekutin. Najlepsie je vhodné napoje striedat: ¢istd pramenis-
ti vodu s mineralizaciou do 400 mg/1, ovocné stavy riedené vodou, Caje a detské
nealkoholické vitaminové népoje. Pit treba hned rano a, samozrejme, prisun te-
kutin dopliiat pocas celého dnia. Vade dieta by malo odchadzat do $koly nielen
s desiatou, ale aj flaskou napoja. Mimochodom, nezakazujte detom pit ani pred
jedlom ¢i pocas jedla. Ked to chcy, ich telo to potrebuje.

Skorica proti cukrovke

Proti cukrovke druhého typu, ktora posti-
huje predovsetkym dospelych a starsich Tu-
di, vraj pomaha Skorica. Jej pozitivne G¢in-
ky na liecbu alergii a ¢revnych tazkosti boli
zname uz skor. Teraz vSak malajzijski vedci
zistili, Ze Skorica méZe byt prospesna aj pri
lieébe cukrovky. Odbornici z malajzskej
technologickej univerzity preukazali, Ze vy-
tazky zo skorice reprodukuji ¢innost inzu-
linu v bunkach.
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Rakovina obliciek z chleba?

Talianski vedci najnovsie zistili, ze kto
konzumuje vela chleba, vysta-
vuje sa zvy$enému riziku
rakoviny obliciek.
Studia, na ktorej
sa zUcastnilo
viac ako dveti-
sictristo I'udi,
poukdzala aj na
dalsie ,riziko-
vé* potraviny:
ryzZu a cestovi-
ny. Tie st vSak menej nebezpecné ako chlieb. Na-
opak, zelenina a kuracie maso podla odbornikov
pravdepodobnost vzniku nadoru znizuja. Vedci
z milanskeho Institatu pre farmakologicky vyskum
zahrnuli do $tadie 767 dospelych pacientov s nado-
rom obliciek. Ku kazdému priradili dve zdravé oso-
by. Skimali zdravotny stav tychto [udi aj ich rodin-
nych prislusnikov, rovnako ako ich Zivotny Styl
a stravovacie navyky za posledné dva roky. Snazili
sa pritom zistit, ktoré potraviny skuto¢ne mézu zvy-
Sovat riziko vzniku rakoviny. Vyrazny ndrast rizika
zaznamenali pri chlebe, miernejsi pri ryZi a cestovi-
ndach, ostatné potraviny Ziadny vplyv na vznik rako-
viny obliciek nevykazovali.

Preco prave chlieb, cestoviny a ryZa? Podla exper-
tov moze za Skodlivé Gcinky tychto potravin ich vy-
soky glykemicky index. Potraviny s vysokym glyke-
mickym indexom totiZ dramaticky zvy$uju hladinu
cukru v krvi.
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Kompletna a spravna starostlivost o chrup zahfia
okrem spravneho pouzitia pomodcok na Cistenie zu-
bov aj nacviCenie spravnej techniky, pravidelné nav-
Stevy zubného lekara a dentdlnej hygienicky. Zuby
si Cistime minimalne dvakrat denne, po ranajkach
a pred spanim. Cistia sa nielen zuby, ale aj medzi-
zubné priestory (medzizubnymi kefkami a detdlnou
nifou) a jazyk. Ked poc¢as diia nemame moznost
umyt si zuby, poruke by sme mali mat aspoil Zuvac-
ky. Zuvanim po kazdom jedle sa zniZuje riziko zub-
ného kazu az o 40 percent, pretoze sa neutralizuje
kyslé prostredie v ustach, ktoré by inak poskodzo-
valo sklovinu. Tento Gcel spliiaji nielen Zuvacky,
ale uz aj Specialne zdravé cukriky na zuby.

SARM 55

AKOVA

FOTO: JULIA SIMAKOVA




