
          
 

September   

Svetový deň prevencie samovrážd (10.9.) 

 

 Svetový deň prevencie samovrážd je podporovaný Svetovou zdravotníckou 

organizáciou (WHO) a Medzinárodnou asociáciou pre prevenciu samovrážd (IASP). 

Pripomína sa od roku 2003. Cieľom je zvýšenie povedomia verejnosti o 

samovražednom správaní, prevencia, poskytovanie včasnej adekvátnej liečby a 

starostlivosti. 

 Duševné zdravie je stále v modernej spoločnosti veľkým tabu. Ľudia sa tejto téme 

vyhýbajú alebo si robia srandu v nesprávny moment, z nesprávnych vecí. Prečo je to 

tak? Prečo venujeme viac času a pozornosti fyzickému zdraviu a na mentálne sa zabúda? 

 Nie je nákazlivé ako iné prenosné choroby, napríklad ako covid. Avšak náchylnejší sú 

ľudia, ktorí majú/mali vzor, ktorý spáchal samovraždu. Nefunguje tu príčinná 

súvislosť, tzn. "on sa zabil, spravím to tiež", túto skutočnosť ovplyvňuje veľa 

vstupných faktorov, ako napríklad duševné ochorenie, porucha osobnosti, depresie 

alebo fakt, že človek už bol podobnou myšlienkou intoxikovaný. 

 Všetky výpovede sú reálne : 

 "... nikto to nechápal, všetci sme boli v šoku, pretože to bol super chalan..." 

 Úprimne, ľudia sú málo vzdelaní v tejto téme a tak veľakrát berú na ľahkú váhu, ak 

má niekto čo i len malú pripomienku ohľadom vlastnej smrti. 

 "... sem tam mal poznámku medzi rečou, že si niečo spraví a podobne." 

 Čo sa teda má alebo naopak nemá robiť, ak počujete niekoho takto rozprávať? 

 Určite každý z nás mal zlú náladu a pozná zvyčajnú odpoveď "to prejde", "nebuď drama 

Queen", "na svete existuje milión iných ľudí, ktorí sú na tom horšie" atď. Ale ako ste sa 

potom cítili? Lepšie asi nie. Preto majte na pamäti, že to nikdy nepomôže. Skôr tieto 

odpovede vyvolajú väčší pocit menejcennosti - ľuďom so samovražedným myslením to 

dá najavo, že nezáleží na ich živote. Ak sa vám taký človek zdôverí, počúvajte ho, buďte 

chápavý a nakoniec aj spoločnými silami dokážete nájsť riešenie. Ak vidíte, že na to 

nestačíte, snažte sa získať čas a tak nájsť potrebnú pomoc. Ale hlavne - nenechajte sa 

odhovoriť od pomoci. 



 Čomu sa vyhýbať? Neignorujte to. Malá poznámka medzi rečou môže znamenať hlasný 

krik o pomoc. 

 Faktory, ktoré spúšťajú myšlienky na samovraždu sú rôzne a je ich veľa. Najčastejšie 

sú to duševné poruchy ako napríklad depresia, rôzne typy závislosti (najmä 

alkoholizmus), schizofrénia, úzkosť a poruchy osobnosti. 

 Linky rýchlej pomoci: 

 - Internetová poradňa pre mladých IPcko.sk 

 - Linka pre mladých so zdravotným postihnutím dobralinka.sk 

 - Linka dôvery Nezábudka 0800 800 566 (nonstop) 

 - Online poradňa Ligy za duševné zdravie 

 - Linka detskej istoty linkadeti.sk 

 - Národná linka pre ženy zažívajúce násilie 0800 212 212 

 

Svetový deň Alzheimerovej choroby (21.9.) 

 

 

 

           - Svetový deň Alzheimerovej choroby je podporovaný organizáciami WHO a ADI 

(Alzheimer’s Disease International) a pripomína sa od roku 1994. Alzheimerova choroba je 

najčastejšou formou demencie a v súčasnosti sa stáva celospoločenským problémom. 



Prevenciou problémov s pamäťou je aktívna  starostlivosť o svoju pamäť v podobe tréningov 

pamäte. Cieľom dňa je zvýšiť povedomie o tejto chorobe, jej dopade na rodiny, komunity, 

národy a zlepšiť poskytovanie služieb pre ľudí s Alzheimerovou chorobou a ich opatrovateľom. 

 

Príznaky, ktoré by sme si mali všímať, sú: zhoršovanie pamäti, zabúdanie, človek sa opakovane  

pýta na to isté, počas rozhovoru má problém nájsť správne slovo, časté zmeny nálad, zrazu má 

problém nájsť cestu domov, ukladá veci na nevhodné miesta a nevie ich neskôr nájsť, alebo má 

čoraz častejšie problém vybaviť si aktuálny rok či deň v týždni. 

 

Keďže príčinou zabúdania nemusí byť práve Alzheimerova choroba, je dôležité pri objavení sa 

takýchto príznakov vyhľadať odbornú pomoc a poradiť sa s lekárom. Nakoľko je lepšie vzniku 

demencie, a aj rôznych iných ochorení predchádzať,  je dôležité viesť život prospievajúci 

nášmu mozgu a tiež nášmu srdcu. To znamená osvojiť si zásady zdravého životného štýlu. 

Dôležité pre podporu nášho zdravia je nefajčiť, udržiavať si primeranú hmotnosť, pravidelne 

sa venovať fyzickej aktivite, preferovať zdravé potraviny a obmedziť tučné a priemyselne 

spracované jedlá, dbať na pitný režim, tráviť čas s rodinou a priateľmi, udržiavať dobré vzťahy 

a stimulovať mozog učením či novými aktivitami. 

V rámci prevencie srdcovo-cievnych ochorení uskutočňujú zamestnanci poradne zdravia 

výjazdy do rôznych inštitúcií, vrátane klubov dôchodcov, zamerané na bezplatné poradenstvo 

o zdravom spôsobe života spojené s vyšetrením biochemických parametrov (cholesterol, 

glukóza, triglyceridy) z kvapky krvi odobratej z prsta. 

 

 

 

 

 

 



Svetový deň mlieka v školách (25.9.) 

 

 

je medzinárodnou každoročnou udalosťou podporovanou a propagovanou od roku 2000 

Organizáciou pre výživu a poľnohospodárstvo. Mlieko a mliečne produkty pomáhajú naplniť 

požiadavky na plnohodnotnú výživu rastúceho organizmu. Podstatou tohto dňa je oslava 

významu mlieka v školách. Je to spôsob, ako sa zamerať na pomoc deťom, zvýšiť ich 

povedomie, upozorniť na dôležitosť pitia mlieka v školách a na jeho zdravotné prínosy pre 

rastúce deti. 

 

Podstatou tohto dňa je zvýšiť povedomie detí v školách o význame pitia mlieka a upozorniť ich 

na jeho benefity pre zdravý rast a vývoj v období detstva a dospievania. Mlieko obsahuje 

výživné a stavebné látky dôležité pre stavbu a rast tela. Je zdrojom minerálnych látok (vápnik, 

fosfor, draslík), vitamínov (B2 a B12), enzýmov a esenciálnych látok, ktoré si organizmus 

nevie vyrobiť sám. Mlieko a mliečne výrobky tak pomáhajú naplniť požiadavky na 

plnohodnotnú výživu detí. 

 

Kravské mlieko má pozitívne účinky na naše zdravie, pozrite sa aké sú to… 

 Obsahuje vápnik a iné výživné zložky, ktoré majú pozitívny vplyv na organizmus ako 

celok 

 Podporuje imunitný systém 

 Podporuje trávenie, zlepšuje pravidelnú stolicu 

 Vhodné pri chudnutí, pretože obsahuje bielkoviny 

 Zabezpečuje zdravý vývoj kostí, kĺbov a zubov 

 Vhodný pri Ateroskleróze a Osteoporóze 

 Zabezpečuje správnu funkciu štítnej žľazy 

 Podpora pamäti a správnej činnosti mozgu 

 Prevencia pred kardiovaskulárnymi ochoreniami 



Október       

Medzinárodný maratón mieru (6.10.) 

Medzinárodný maratón mieru 2024 tento rok zapíše už svoju 101. kapitolu. Uskutoční sa prvú 

októbrovú nedeľu, teda 6.10. a jeho začiatok bol naplánovaný na 09:00h. Na najstaršom 

maratóne v Európe sa opäť predstaví množstvo bežcov z celého sveta, ktorí sa pokúsia  

zabehnúť svoj najlepší čas.  

 

 

 

 Maratón (42,195 km) 

          MSR v maratóne – V rámci MMM 2023 sa z poverenia Slovenského atletického zväzu  

           uskutočnia v Košiciach Majstrovstvá SR v maratóne jednotlivcov a družstiev mužov a  

           žien 

 Polmaratón (21,097 km) 

 Štafeta Magna maratón 4x¼ (42,195 km) 

 Inline (20 km) 

 Handbike (20 km) 

 

 

 



Európsky deň depresie (10.10.) 

 

 

 

Európsky deň depresie vyhlásila Európska asociácia pre depresiu (European Depression 

Association). 7.10.2004 si prvýkrát túto udalosť pripomínali štáty Belgicko, Francúzsko, 

Nemecko, Taliansko, Španielsko a Veľká Británia. Postupne sa pridávali ďalšie štáty a v roku 

2008 sa pripojilo aj Slovensko. Hlavnou myšlienkou je zvýšenie povedomia verejnosti o 

príčinách duševných porúch, o možnostiach liečby, o prognózach a perspektíve zaradiť sa späť 

do života. 

Mnohí ́z nás depresiu považujú len za akýsi smútok, ktorý́ prejde. Nie je celkom tak. Depresia 

je vážna choroba a tí, ktorí́ ňou trpia sú́ často bezmocní́ a preto sa na ňu pozrieme trochu bližšie. 

Depresia je psychická́ porucha, pre ktorú́ je charakteristická́ prítomnosť̌ 

depresívneho  syndrómu. 

Depresívny syndróm tvorí́: 

Depresívna nálada– chorobne smutná́ nálada a jej intenzita môže v priebehu dňa kolísať̌ 

Spomalené myslenie – spomalenie reči, stručné jednoslovné odpovede, dlhé́ prestávky 

Depresívne obsahy v myslení́ – pacient si pripomína všetky životné́ zlyhania, nepríjemnosti, 

obviňuje sa pre ne, považuje sa za nehodného človeka, znížene sebavedomie, depresívne bludy 

Spomalenie psychomotoriky – unavený́ dojem, pomalého pohyby, strnulý́ výraz v tvári 

Faktom je, že klinickou depresiou ochorie každý́ rok 5 % obyvateľstva nezávisle na 

veku. Mnoho ľudí si však stále zamieňa depresiu s depkou. Nenechajte sa však mýliť. Bežný́ 

smútok alebo stav kedy nás niečo trápi, keď̌ sa nevieme rozhodnúť̌ nazývame laicky „depkou“. 

Depresia je však na rozdiel od depky vážny stav, ktorý́ si vyžaduje liečbu. Je to choroba, nie 



lenivosť̌. Je to choroba, ktorá́ vedie k vážnemu životnému utrpeniu. Zasahuje nielen toho, kto 

ňou trpí́, alebo aj celú jeho rodinu. Neliečená́ depresia môže skončiť̌ až samovraždou. Preto 

treba okamžite vyhľadať odbornú pomoc. 

Svetový deň duševného zdravia (10. 10.) 

 V roku 1991 Svetová federácia za duševné zdravie (WFMH) vyhlásila 10. október za Svetový 

deň duševného zdravia s cieľom zvýšiť informovanosť verejnosti v otázkach duševného 

zdravia na celom svete. 

   

 

 



Hlavným cieľom duševnej hygieny je systém pravidiel a rád, pomocou ktorého vieme 

udržiavať, prehlbovať ale aj znovu obnoviť naše duševné zdravie a jeho rovnováhu. 

Rozumejú sa tým postupy, ktoré vedú k tomu, aby si človek vedel poradiť s každodennými 

aj náročnými situáciami či už v rodine, v škole alebo v práci. 

K týmto postupom zaraďujeme: poznanie seba samého, autoreguláciu hlavných oblastí 

psychickej činnosti vrátane umenia riadiť a využívať svoj čas čo najefektívnejšie (čas na prácu, 

odpočinok, prestávky), rozvoj a udržiavanie primeraných sociálnych kontaktov a väzieb, 

dodržiavanie zásad zdravého životného štýlu vo všetkých dimenziách (pravidelná fyzická 

aktivita na čerstvom vzduchu, vyvážená pestrá strava, dostatok spánku a podobne. 

 

Svetový deň výživy (16.10.)  

Na pôde našej školy plánujeme ochutnávku jedál zdravej výživy. 

16. októbra si pripomíname Svetový deň zdravej výživy. Svetový deň výživy vyzýva k 

spolupráci, aby sa základné ľudské právo, právo na potraviny, zabezpečilo všetkým 

obyvateľom planéty.  

Dosiahnuť absolútnu dokonalosť v dodržiavaní zdravého stravovania je vylúčené, pretože ani 

odborníci sa presne nezhodujú na konkrétnych pravidlách správnej životosprávy. 

Najznámejším a azda najviac využívaným pomocníkom pri dodržiavaní zásad zdravej stravy je 

POTRAVINOVÁ PYRAMÍDA.  

 

Najviac známou je potravinová pyramída, ktorú tvoria štyri poschodia a šesť kategórií 

potravín. Základňa pozostáva z obilnín, ryže, cestovín, zemiakov a pekárenských výrobkov.  



Druhé poschodie patrí dvom kategóriám – ovociu a zelenine.  

O tretiu časť sa delia opäť dve skupiny potravín. Do prvej patrí mlieko, tvrdé syry, tvaroh a 

nízkotučné produkty. Druhá skupina tretieho poschodia pozostáva z mäsa, hydiny, rýb, vajec a 

strukovín.  

Najvrchnejšie poschodie predstavuje zloženie v podobe – sladkosti, soľ a tuky. 

Dôležitou súčasťou novej potravinovej pyramídy je pitný režim. Vedci odporúčajú 

kompletné jedlo doplniť pohárom vody, šálkou čaju alebo kávy! Podmienkou je, že musí 

obsahovať minimum cukru, ideálne žiadny cukor. Oproti pôvodnej pyramíde je značne 

badateľný rozdiel v konzumácii mlieka a mliečnych produktov, ktoré by nemali prekročiť 

dennú dávku dvoch malých porcií. Limitovaná je aj konzumácia ovocných štiav kvôli 

vysokému obsahu sacharidov. Odporúčané množstvo predstavuje iba jeden malý pohár denne. 

Absolútne nevhodné sú sladené nápoje. 

 

November   

Šport v zime  

 

  

  

Komu by sa chcelo z tepla do zimy ? Ak ti však nuda doma  prerastá cez hlavu, je na 

čase vybehnúť do prírody.  



Zaženieš nudu, prevetráš hlavu a ešte si aj zatrénuješ. Dobre padne urobiť niečo aj 

pre svoje svaly a dať zbohom kalóriám navyše. Aj keď je leto ešte poriadne ďaleko, prichádza 

čas myslieť na svoju postavu. Ak sa chceš cítiť v plavkách fit, na postave sa začína pracovať 

už v zime. 

Ak ste správne oblečení na športovanie vonku, nemôže vás nič prekvapiť (iba ak sa 

strhla snehová búrka alebo prišlo tornádo). Ak športujete v zime vonku, stále sa telo pri cvičení 

zohrieva, aj sa potíte, len si musíte zaobstarať také oblečenie a doplnky, ktoré zaistia, že vás 

neprefúkne. 

Hľadajte funkčné oblečenie, určite nie bavlnené, vrstvite oblečenie na seba a čo sa týka 

kvality, stavte radšej na overené značky. Aj keď je poctivé funkčné oblečenie drahšie, 

odporúčam nešetriť a pri zimných športoch určite investovať. 

 

Medzinárodný deň diabetu (14.11.)  

Diabetes mellitus, ľudovo známy ako cukrovka, je chronické ochorenie, pri ktorom 

telo buď prestane vyrábať dostatok inzulínu, ktorý sa tvorí v pankrease (diabetes 

mellitus 1. typu), alebo nevyužíva inzulín správne (diabetes mellitus 2. typu). 

Inzulín je hormón, ktorý ktorý pomáha telu využiť energiu (glukózu) z cukru, škrobov a 

inej stravy. Cukrovka je choroba, pri ktorej organizmus nie je schopný využívať 

glukózu ako hlavný zdroj energie a tá sa potom vo zvýšených koncentráciách hromadí 

v krvi (hyperglykémia). Práve vysoká hladina cukru v krvi spôsobuje u diabetických 

pacientov poškodenie krvných ciev, čo vedie k závažným zdravotným komplikáciám. 

Príznaky diabetu 

Cukrovka má väčšinou genetický pôvod, no možno sa k nej „dopracovať“ aj 

nesprávnou životosprávou a obezitou. Najčastejšie symptómy cukrovky sú: 

 Zvýšené močenie, Zvýšený hlad a smäd 

 Cukor v moči, v krvi 

 Rozmazané videnie 

 Únava alebo ospalosť 

 Ťažko sa hojace rany alebo modriny 

 Náhly úbytok hmotnosti 

 Suchá, svrbiaca pokožka 



December    

Svetový deň boja proti AIDS (1.12.) 

 

AIDS je celosvetový problém, ktorý sa dotýka aj Slovenska a každého jedného z nás.  

Červená stužka je medzinárodným symbolom solidarity s ľuďmi nakazenými HIV alebo 

postihnutými chorobou AIDS. Červená farba bola vybraná ako symbol krvi a života. Na 

Svetový deň boja proti HIV/AIDS, ktorým sa stal prvý december, si ľudia na celom svete 

pripínajú červenú stužku, aby tak vyjadrili svoj postoj k HIV/AIDS. 

Červená stužka vznikla v New Yorku v roku 1991. Vytvorili ju umelci z „Vizuálneho AIDS 

klubu“ v rámci projektu „Projekt Červenej stužky“. Autori projektu zostali v anonymite. Vďaka 

tomu nevznikli nároky na autorské práva. Znak červenej stužky sa kopíruje zadarmo a nikto 

nemá zisk z používania červenej stužky. 

Pijeme čaj miesto energetických nápojov – ochutnávka čajov  

 

 

Plánujeme ochutnávku čajov v priestoroch našej školy, počas ktorého žiakom ponúkneme 

zdravé čaje rôzneho druhu.. 



Tisícročia sa traduje, že zelené čaje majú liečivé účinky. Najmä zelený i čierny čaj znižuje 

riziko vzniku rakoviny pľúc, hrubého čreva a kože. Pitie čaju preventívne pôsobí proti 

chorobám srdcovo-cievneho systému. V čaji sú obsiahnuté vitamíny C, B a betakarotén. 

Oolongy tvoria prechod medzi zelenými a čiernymi čajmi. Často sú pri príprave navoňané 

kvetmi, napríklad orchideou. 

Biely čaj sa vyrába iba z pupeňov a horných lístkov. Tie neprechádzajú mechanickým 

spracovaním ani oxidáciou. Biely čaj je takmer bezfarebný a pokladá sa za nápoj gurmánov. 

Biely čaj je produkovaný a dovážaný z Číny a Srí Lanky. 

Ovocný čaj, vlastne ani nie je čaj v pravom slova zmysle. Jedná sa o súbor sušených 

komponentov – jablko, ibištek, hrozienka, šípky. Ovocné čaje vznikajú aromatizovaním, čo je 

vlastne pridávanie rôznych aromatických látok, čím vzniká nepreberné množstvo chutí. 

Čaj z maté je považovaný za účinný zdroj energie pri duševnej a fyzickej vyčerpanosti, utlmuje 

pocit hladu. Pravidelné popíjanie maté pôsobí komplexne na celý organizmus omladzujúcim 

efektom.  

Možno sme vás týmto príspevkom inšpirovali a dnes si pripravíte a dáte spolu s nami dúšok 

tohto lahodného a zdravého moku. 

Január          

Dôležitosť pitného režimu  

Ľudské telo je zložené až z 60-70% z vody 

Nie nadarmo sa už na základnej škole učíme o kolobehu vody. Jeden, na prvý pohľad 

menší kolobeh vody, totiž prebieha aj v našom tele. Vodná bilancia, ktorá je neustále v pohybe 

by mala pozostávať asi z 2,5 litra, ktoré príjmeme a vydáme. Toľko sa vylúči tekutín 

priemerne za deň močom, potením, dýchaním a stolicou. Časť z tohto množstva si telo zvládne 

samo metabolizovať a v tele zachovať, ale na nás je, aby sme zvyšnú časť doplnili. Stravou a 

priamo vo forme tekutín by sme každý deň mali prijať aspoň 1,5 litra vody. 

Nebezpečenstvo menom dehydratácia 

Prečo je dehydratácia tak obávaná ? Nejde totiž len o to, že ak človek dostatočne nepije, že 

môže nielen v horúcom počasí aj omdlieť, alebo si spôsobiť ťažký úpal, šok, prehriatie aj 

obehové zlyhanie, alebo miernu dehydratáciu či inú komplikáciu. Už so stratou 2% telesnej 



hmotnosti na báze tekutín strácate až 20% svojho výkonu. A nemusíte zrovna fyzicky pracovať, 

vaše výkony to ovplyvní aj pri práci s počítačom. 

Akým množstvom správne doplniť denne tekutiny 

Ak vaše telo už trpí a máte vďaka nedostatku tekutín aj pocit smädu, k tejto fáze už nemalo 

vlastne ani dôjsť. Signál smädu totiž prichádza, ak ste stratili už 1-2% telesných tekutín. Je 

nutné teda piť pravidelne. Koľko by ste mali denne vypiť tekutín zistíte jednoduchým 

výpočtom. Na každých 15 kilogramov vašej telesnej váhy by ste mali denne zvládnuť prijať 0,5 

litra  tekutiny. Ukážkový výpočet pri hmotnosti 75 kg by potom mohol vyzerať takto: 

75 : 15 = 5 … 5 x 0,5 = 2,5 litra 

Zdravé raňajky – úspešný celý deň   

 

Hovorí sa, že raňajky sú základom úspešného dňa. Aké raňajky si ale vybrať , keď sa vám 

nechce pri ich príprave tráviť dlhé hodiny? Máme pre vás  tipy na zdravé a rýchle raňajky, ktoré 

zvládnete za 10 minút. 

Čo sa týka spomínaných výživových látok, zohľadnite aj to, akú aktivitu máte počas dňa. 

Bielkoviny vás zasýtia na dlhší čas a sú pre telo nevyhnutné. Na druhej strane zdravé 

sacharidy a tuky v menšom množstvo dodajú telu potrebnú energiu na výkon pred obedom. 

Vitamíny a minerály sú pre telo rovnako nevyhnutné a vláknina zase pomôže k lepšiemu 

tráveniu a dodá pocit zasýtenia. 



Zdravé raňajky a ich dôležitosť 

Pre mnohých ľudí sú fit raňajky dôležitá súčasť každého dňa, pre iných sú však len 

nevyhnutnosť, ktorú vybavia rýchlo cestou do práce. Ak sa však naučíte správne a dobre 

raňajkovať, prejaví sa to na vašom lepšom zdraví. 

Ako sa naučiť raňajkovať? 

Patríte do skupiny, ktorá neraňajkuje? Prípadne sa vaše raňajky skladajú iba z kávy? Je 

teda najvyšší čas zistiť, čo robiť, aby ste sa to naučili a zároveň sa cítili dobre. Tu je 

niekoľko tipov, ktoré vám pomôžu zlepšiť vašu disciplínu: 

 vstávajte o niečo skôr – príprava ľahkých raňajok vám zaberie len niekoľko minút, 

rovnako ako ich konzumácia. Niekedy je náročné stíhať ráno rodinu, či iné 

povinnosti, a to hlavne vtedy, keď sa ponáhľate do práce, ale bude vám stačiť aj 20 

minút navyše; 

 zdravé raňajky si naplánujte – čo tak si pripraviť vaše raňajky ešte večer do 

chladničky tak, aby ste ich mali pripravené? V závislosti od toho, čo radi jete, je to 

opäť len niekoľko minút navyše. Na raňajky tiež myslite, keď budete v obchode a 

vybavte sa potravinami, ktoré sa vám práve ráno hodia; 

 vymeňte koláčiky či croissant za niečo lepšie – mnohí z nás si v snahe vybaviť 

svoje raňajky čo najrýchlejšie volia tú práve nie najvhodnejšiu alternatívu vo forme 

koláčov, alebo iného nezdravého pečiva. Ak máte ráno chuť na sladké, avšak je to 

len otázka organizácie a zvyku. 

Ak ráno nepociťujete hlad..... 

Mnoho ľudí neraňajkuje preto, lebo jednoducho nemá hlad. Ten je však len dôsledkom 

dlhodobého vynechávania raňajok. 

AK NERAŇAJKUJETE, ZVYŠUJE SA HLADINA VAŠICH STRESOVÝCH HORMÓNOV. 



Tento stresový hormón môže pôsobiť v organizme dvomi spôsobmi. Ak nepociťuje hlad 

iba občas, dôvodom môže byť aj náročné stretnutie alebo ťažká skúška v daný deň. Ak teda 

vynecháte raňajky občas, nič vážne sa nestane. 

Ak sa to však stáva pravidlom, vaše telo sa prenastaví do šetriaceho režimu. Dôsledkom 

tomu je váš nízky apetít ráno. Organizmus funguje naozaj ako hodiny, čiže tento zvyk sa 

prejaví aj na ňom. Stereotypy je potom ťažké meniť, a preto ak ráno dlhodobo 

neraňajkujete, telo si už raňajky nepýta, lebo vie, že ich nedostane.  

Tento efekt má však tendenciu prejaviť sa neskôr. Ak je vaše prvé jedlo dňa obed, 

pravdepodobne budete viac jesť aj večer, prípadne si doprajete jedlo, ktoré má množstvo 

kalórií, čo nie je najsprávnejšie. 

 

Týždeň zdravej výživy  súčasťou bude seminár s nutričným poradcom 

a ďalšie aktivity navrhnuté a realizované žiakmi a učiteľmi 

 

Október je mesiacom, kedy sa častejšie skloňuje slovné spojenie zdravá výživa. Čelíme v 

súčasnosti mnohým problémom, ktoré súvisia so zdravou životosprávou, pretože väčšina ľudí 

zdravú výživu podceňuje. Avšak, správna výživa je jedným z hlavných činiteľov, ktoré 

vplývajú na náš zdravotný stav. Špeciálne treba dbať na zdravú výživu, ak ide o mladých ľudí, 

pretože v tomto prípade je v hre ich ďalší fyzický a psychický rozvoj. Mladým ľudom treba 

dávať pestrú a hlavne energeticky vyváženú stravu, pretože správna výživa neovplyvňuje len 

telesný rast a telesné zdravie, ale podporuje aj správny duševný vývoj. 

Výživová pyramída svojimi stavebnými kameňmi reprezentuje jednotlivé skupiny potravín. 

Potraviny, ktoré sú v najnižších poschodiach pyramídy by sa mali konzumovať najčastejšie 

a v najväčšom množstve. Čím sú potraviny umiestnené vyššie, tým by sa mali do jedálneho 

lístka zaraďovať menej. Na vrchole pyramídy sú potom tie potraviny, ktoré možno v strave 

úplne vynechať a na jedálnom lístku sa preto objavujú len vo výnimočných prípadoch. 

Plánujeme týždeň zdravej výživy v priestoroch našej školy, počas ktorého žiakom ponúkneme 

zdravé potraviny a jedlá. 

 


