PAS
 PRE
ZIVOoT

SPRAVNA VYZIVA

Zdravie je nenahraditel’ny poklad

Zivot a zdraviejedar. A dar s treba vazit. Je
ako nadherné kristalova gura, ktora sa 'ahko
rozbije.

PAMATAJ:

za svoje zdravie zodpovedas sam
zékladom zdravia i Uspechu je spravna
Zivotosprava

ni¢ nie je pre organizmus také zbytoéné
ataké skodlivé ako drogy

POROZM Y SI’AJ:
Prefo chce byt ¢lovek ¢o najzdravsi, Zit' ¢o

najlepSie a ¢o najdlhSe, ale vaésinou ni¢ preto
nerobi?

Chrarsime s svoje zdravie!

Cojetozdravie?
Ziaci 7.roénika odpovedali:

1) ZdraviejenaSnajvacsi poklad, ¢o si ¢asto
neuvedomujeme. M. Slabejova 7.B
2) Zdraviejeviac nez peniaze a bohatstvo.
B. Schneiderova 7.B
3) Zdraviejeto, ked” ma ni¢ neboli.
Z.Kmetova7.B
4) Zdravieje plnohodnotny Zivot.
R.Ben¢ikova7.A
5) Zdraviejenajvacsi dar ¢loveka.
M. Vrube 7.A
6) Zdravie sa za peniaze kupit’ neda.
S.Fodor 7.C
7) Zdravieje najlepsi priatel ¢loveka.
L. Dobrota 7.C
8) Vazsi zdravie, kym ho mas!
M. Kubicova7.C
9) My sami rozhodujeme o svojom zdr avi.
M. Gini¢ 7.B
10) Zdraviejeto, ¢o mbéze mat’ kazdy ¢lovek.
Z.Lamperova7.A




Co ovplyviiuje zdravie &loveka?

Zdravie kazdého ¢loveka ovplyviiuje vel'a
faktorov. O mnohych rozhoduje sam. Zalezi
na nas, korko ¢asu venujeme cviéeniu, pobytu
na zdravom vzduchu, aké navyky si osvojime,
no najma ako vyzera nasjedalny listok.

Skasme spoloéne odpovedat’ na zakladné
otazky slvisiace so stravovanim.

Ao jest’?

M nohé zdravotné t'azkosti maju Pudia préave
preto, lebo jedia rychlo a hitavo. Preto by sme
mali jest’ pomaly a v pohode. Jedlo musi byt’
pekne upravené. Treba sa nauéit’ poriadne ho
rozhryzt’. Mnohi Pudia si pokazili chut’
nadmernym solenim a kor enenim, fajéenim
alebo pouzivanim alkoholickych napojov.
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Korko jest?

Striedmost’ v jedeni a zdravy spbsob Zivota s
odjakziva zdkladnym kametiom Pudského
zdravia. Niekto s pod striedmost’ou predstavuje
hladovanie. Ale hladovanie skuto¢ne nie je
ciePom nasho Zivota. SkromnejSia strava,
konzumacia v menSich davkach je dobrou
prevenciou proti obezite.

Pamaétaj:

" NEZIJEME PRETO, ABY SME JEDLI, ALE
JEME PRETO, ABY SME ZILI."

Kedy jest’?

Prvym jedlom st ranajky. Hned’ po prebudeni
v3ak venujte pozornost’ hygiene svoj ho tela.
Medz ranajkami a obedom je vhodné zaradit’
desiatu a medzi obed a veferu, olovrant.
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Aké sU zasady spravnej vyzivy?

PESTROST

VYVAZENOST

STRIEDMOST

Pre zdraviea plnu vykonnost’ organizmu je
dolezité spravne zloZzenie dennegj stravy.

BIELKOVINY - potrebujeme pre zdravy
vyvin a rast tela, hlavne v
obdobi detstva a dospievania

Ich zdrojom su: strukoviny, maso, mlieko,
vajicka, ...
naj pohotovejSim  zdrojom

CUKRY - sl

energie

Ich zdrojom su: zemiaky, obilniny, ovocie,
med, ...

TUKY - dodavaju ndSmu telu energiu

Ich zdrojom si: semena slne¢nice, olivy, orechy,
maslo, ryby, ...

VITAMINY -"A" - mrkva, listova zelenina,
maliny, rajiny, mlieko

- podporujerast, dobry zrak,
zdravu pokoZzku

"B" - strukoviny, orechy, maso,
mlieko, kvasnice

- podpor uje ¢innost’ ner vovej
sustavy a tvorbu ¢ervenych
krviniek

"C" - ¢ierneribezle, Sipky, citrusové
plody, kysla kapusta, paprika,
zemiaky

- zabezpecuje odolnost’
organizmu voéi chorobam




"D" -rybituk, mlieko, Zitok, petei

- vznika v kozi vplyvom sineéného
Ziarenia

- zabraruje maknutiu kosti -
krivici

Pre naSe zdravie su dolezité aj:
MINERALNE LATKY -vapnik, hor¢&ik, draslik
STOPOVE PRVKY - Zelezo, zinok, j6d
VODA - nevyhnutna pre Zivot
VLAKNINY - strukoviny, zelenina
VIETE ZE ???

BANANY - vyvolavaju pocit pohody

- povzbudzuju pamat’

JAHODY - prepoZi¢iavaju pleti Ziarivé
sfar benie

RIBEZLE - posiliiujt obranyschopnost’
MRKVA - posiliiuj e zrak
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PARADAJKY -reguluju dychanie a krvny tlak
ZEMIAKY - pregistuju traviace cesty
JOGURT - zabezpetuje stabilnost’ kosti

OVSENE VLOCKY - dodavaju dihodobu
energiu

Porozmys&lajte, ako vyzera vas
jedalny listok
Obsahuje ovocie, zeleninu, obilniny, chlieb,
mlie¢ne vyrobky, syry, ryby, hydinu, vaji¢ka a
mengj tukov a sladkosti?

Ak &no, potom sa stravujete spravne.

Nakresli, ktoré ovocie a zeleninu mas najradsg;:




Jedzte pestru stravu

Ktoré potraviny méte

doma?? Cojete?

Zarad'te tieto potraviny do stipcov

Ovocie [ZeleninalObilniny] Mlieko | M&so | Cukry Iné

Porozmy®aj, ¢i jetvoja strava pestra a vyvazena!

ANO NIE
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Urob s test:

Moje zdravie - obraz
spravneho stravovania

1)  Cojedéavasnaranajky?
A. mlieénevyrobky, pe€ivo, ovocie
B. pefivo, parky, vajicka
C. neranajkujem
2) TvojanajlepSadesataje:
A. ovocie, zelenina
B. dadkosti, mlieéne vyrobky
C. oblozeny chlieb
3) Obedujeszvycajne:
A. doma
B. v Skolskej jedalni
C. ¢onajdem v chladni¢ke
4) Cojesoby&ajne naolovrant?
A. ovocie, mlieéne vyrobky
B. dadkosti
C. ni¢
5) Cojedavasna veteru?
A. tepléjedlo, ovocie
B. obloZeny chlieb

C. iné
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6) JeSvelaovociaa zeleniny?
A. ano, kazdy den
B.

C. obéas

niekolkokrat do tyZdna
7) Co najiastejsie pijes?
A. mineralne vody, vodu, ovocnu
Stavu
B. mlieko
C. &aj, malinovky
8) Akémaso masnajradsej?
A. hydina, ryby
B.
C.

Mysli§, ZejeSlen zdraveé jedl&?

iné

nejem ziadne maso

9)
A. ano
B.
C.

10) ObmedzujeSsa v jedle kvoli obezite?
A.

nie

neviem

nie
B. ano - obmedzujem sladkosti
C. ano - raz do tyzdina jem iba
ovocie a pijem tekutiny
11) UZivaS nejaké lieky?

A. nie

B. pribolesti

C. pravidelne
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12) Co robi%vo vornom ¢ase?

A. $portujem

B. navstevujem kruzky

C. pozeram televiziu
13) TrpisSstresom?

A. nie

B. ob¢as

C. dni bez stresu nepoznam
14) Ako ¢asto chodiSdo prirody?

A. pravidelne

B. cezvikendy

C. razdomesiacaa mengj
Zapisuj odpovede: 1. 8.
2 9.
3 10.
4, 11.
5. 12.
6 13.
7 14.
13




Vvyhodnotenie testu:

Ked’ prevladaju odpovede " A" :

Si zdravy. Mas sprévne stravovacie navyky
apravidelny rezim dia. V tvojg strave
prevladaja vitaminy a bielkoviny, ¢o je

sprévne. Sportom a vychadzkami do
prirody s upeviiujes zdravie.

Dbaj na pravidelny oddych!

Ked’ prevladaju odpovede " B" :

Tvoja strava obsahuje menegj vitaminov.
Su potrebnéhlavnev zimeanajar, ked’ je
zvySena moznost’ nakazy. Mal(a) by si
konzumovat’ viac ovocia a zeleniny. Viac
Sportuj, chod’ do prirody a dodrZiavaj
spravny rezim dia!

Ked’ prevladaju odpovede" C" :

Tvoj organizmus nie je dostato¢ne
zasobovany vitaminmi. Nemas spravny
rezim dna. Mal by s jest’ pravidelne,
pestru stravu bohatu na vitaminy,
Sportovat’, chodit’ do prirody. Zamysli sa
nad svojimi stravovacimi

navykmi!

TVOJA STRAVA NECH JE TVOJiM
LIEKOM !l
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

L egenda

Chutna priloha k méasu
Nevyhnutné pre Zivot je ...

Precitlivenost’ organizmu na niektoré
potraviny

Ktory vitamin je doleZity pre zrak?
K azdé ovocie obsahuje. ...

Zelenina, ktoré obsohuje najviac
vitaminu " C"

Droga, ktor obsahuje zrnkova kava
Chutny lesny plod
Preedanim vznik4 tuénota alebo ...

Zdraviu Skodlivé latky, ktoré ¢asto
sposobuju smrt’

Ked’ s chory, poméZeti bylinkovy ...
Naj pouzivanejSa listova zelenina

SO zdravé améich rada aj vevericka
Najviac vldknin obsahuju ovsené ...
Je zdravy a vraj odhéna bosorky
Zdravé chlpaté ovocie

Citrusovy plod
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Pomocky:  kofein, alergia, cesnak, zemiaky,
jahoda, voda, paprika, obezita,
pomarané¢, kiwi, vlo¢ky, orechy,
¢aj, drogy, vitaminy, " A", Salat

, Zdravie nieje vsetko,

alevsetko bez zdraviaje

51 11

nicim.
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ZAMYSLI SA I

ZA ROVMAKL CENU ,
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OSEMSMEROVKA

najdi 16 druhov ovocia a zeleniny
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JABLKO, ANANAS, BANAN, SLIVKA,
HRUSKA, MANGO, KIWI, KALERAB,
KAPUSTA, PAPRIKA, MRKVA, UHORKA,
ZELER, RAJCINA, KEL, JAHODA
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Urob s niektory chutny a zdravy Salat

Pomarancovy Salat

Suroviny: 500g pomarancov, 50g
praskového cukru, citrénova sava,
50g vlasskych ( lieskovych ) orechov

Pomaranée oSUpeme, pokréajame
na rezance. Posypemeich cukrom,
pokvapkame citr énovou St'avou,
zPahka premieSame, rozdelime do
misiek a ozdobime posekanymi
orechmi.

Postup:

M. Kubicova 7.C

Cestovinovy Salat

bali¢ek cestovin (akékolvek
podra chuti ), zelenina ( podla
vyberu - paradajky, paprika,
uhorka, cibuPa, ... tvrdy syr, 1 kysla
smotana, majonéza, vaji¢ko, makka

saldma, sol’, mleté ¢ierne korenie

Suroviny:

Postup:  Uvarit’ cestovinu a do ngj pridat’
nakrajanu zeleninu, strahany syr a
v3etky ostatné suroviny.
Premiesat’.

V. MacUchova 7.C
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Ovocny Salat

Suroviny: 2 grapefruity ( pomarance)

4 mandar inky

4 Kiwi

2 lyZice ¢ervenych ribezli
strapec hrozna - ¢ierneho

Grapefruity (pomarance)
prekrojime na polovice a vydlabeme.
V takto pripravenych koSi¢koch
podavame ovocny Zalat. Vydlabané
vnutra, mandarinky pokréjame na
menSie kusky, pridameribezlea
hrozno - zmieSame a naplnime
grapefruity. Podavame.

Postup:

M. Kubicova7.C
Rychly Salat

Suroviny: ¢inska kapusta, por, paradajky,
zelena paprika, uhorka, mrkva,
citrén, olivovy olej, soP

Postup: Kapustu pokrajame na pasiky, por na
kolieska, ostatnu zeleninu na mensie
kusky. Pridame sol’, Stavu z citr 6na,
zajednu lyzi¢ku oleja a premieSame.

Dobru chut’!
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