September

Svetovy deii prevencie samovrazd (10.9.)

e Svetovy den prevencie samovrazd je podporovany Svetovou zdravotnickou
organizaciou (WHO) a Medzinarodnou asociaciou pre prevenciu samovrazd (IASP).
Pripomina sa od roku 2003. Cielom je zvySenie povedomia verejnosti o
samovrazednom spravani, prevencia, poskytovanie vcasnej adekvatnej liecby a
starostlivosti.

e Dusevné zdravie je stdle v modernej spolo¢nosti velkym tabu. LCudia sa tejto téme
vyhybaju alebo si robia srandu v nespravny moment, z nespravnych veci. Preco je to
tak? Preco venujeme viac ¢asu a pozornosti fyzickému zdraviu a na mentélne sa zabtuda?

¢ Nie je nakazlivé ako iné prenosné choroby, napriklad ako covid. Avsak nachylnejsi s
l'udia, ktori maji/mali vzor, ktory spachal samovrazdu. Nefunguje tu pri¢inna
suvislost’, tzn. "on sa zabil, spravim to tiez", tito skutocnost’ ovplyviiuje vel'a
vstupnych faktorov, ako napriklad dusevné ochorenie, porucha osobnosti, depresie
alebo fakt, ze ¢lovek uz bol podobnou myslienkou intoxikovany.

e Vsetky vypovede su redlne :

e ... nikto to nechdpal, vietci sme boli v Soku, pretoZe to bol super chalan..."

o Uprimne, l'udia si mélo vzdelani v tejto téme a tak velakrat berti na l'ahku vahu, ak
ma niekto ¢o 1 len mali pripomienku ohl'adom vlastnej smrti.

e .. sem tam mal poznamku medzi recou, Ze si nieco spravi a podobne."

o Co sa teda ma alebo naopak nemé robit’, ak pocujete niekoho takto rozpravat™?

"non

e Urcite kazdy z nas mal zI( naladu a pozné zvy€ajnu odpoved’ "to prejde", "nebud’ drama
Queen", "na svete existuje milion inych l'udi, ktori su na tom horsie" atd’. Ale ako ste sa
potom citili? LepSie asi nie. Preto majte na pamiti, Ze to nikdy nepomoéze. Skor tieto
odpovede vyvolaju vac¢si pocit menejcennosti - 'ud’om so samovrazednym myslenim to
da najavo, ze nezalezi na ich zivote. Ak sa vam taky ¢lovek zddveri, pocuvajte ho, bud'te
chapavy a nakoniec aj spolo¢nymi silami dokazete najst’ rieSenie. Ak vidite, Ze na to
nestacite, snazte sa ziskat’ ¢as a tak najst’ potrebnti pomoc. Ale hlavne - nenechajte sa

odhovorit’ od pomoci.



o Comu sa vyhybat’? Neignorujte to. Mald poznamka medzi re¢ou médZe znamenat’ hlasny
krik o pomoc.

e Faktory, ktoré spustaji myslienky na samovrazdu su rozne a je ich vela. NajCastejSie
su to dusevné poruchy ako napriklad depresia, rozne typy zavislosti (najmi
alkoholizmus), schizofrénia, tzkost’ a poruchy osobnosti.

e Linky rychlej pomoci:

e - Internetova poradina pre mladych IPcko.sk

e - Linka pre mladych so zdravotnym postihnutim dobralinka.sk

e - Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 (nonstop)

e - Online poradna Ligy za duSevné zdravie

e - Linka detskej istoty linkadeti.sk

e - Narodna linka pre Zeny zazivajlce nasilie 0800 212 212

Svetovy den Alzheimerovej choroby (21.9.)

- Svetovy deit Alzheimerovej choroby je podporovany organizdciami WHO a ADI
(Alzheimer’s Disease International) a pripomina sa od roku 1994. Alzheimerova choroba je

najCastejSou formou demencie aV sucasnosti sa stava celospolo¢enskym problémom.



Prevenciou problémov s pamitou je aktivna starostlivost’ o svoju pamat’ v podobe tréningov
pamite. Cielom dna je zvysit povedomie o tejto chorobe, jej dopade na rodiny, komunity,

narody a zlepsit’ poskytovanie sluzieb pre 'udi s Alzheimerovou chorobou a ich opatrovatel'om.

Priznaky, ktoré by sme si mali v§imat’, su: zhorSovanie pamdti, zabudanie, ¢lovek sa opakovane
pyta na to isté, pocas rozhovoru ma problém ndjst’ spravne slovo, Casté zmeny nalad, zrazu ma
problém najst’ cestu domov, uklada veci na nevhodné miesta a nevie ich neskor najst’, alebo ma

Coraz CastejSie problém vybavit’ si aktudlny rok ¢i den v tyzdni.

Kedze pricinou zabudania nemusi byt prave Alzheimerova choroba, je ddlezité pri objaveni sa
takychto priznakov vyhl'adat’ odborni pomoc a poradit’ sa s lekarom. Nakolko je lepSie vzniku
demencie, a aj roznych inych ochoreni predchadzat, je dolezité viest' Zivot prospievajuci

naSmu mozgu a tiez ndSmu srdcu. To znamend osvojit’ si zdsady zdravého Zivotného $tylu.

Dolezité pre podporu naSho zdravia je nefajcit, udrziavat’ si primerani hmotnost,, pravidelne
sa venovat fyzickej aktivite, preferovat’ zdravé potraviny a obmedzit' tu¢né a priemyselne
spracovan¢ jedla, dbat’ na pitny rezim, travit’ ¢as s rodinou a priate'mi, udrziavat’ dobré vztahy

a stimulovat’ mozog u¢enim ¢i novymi aktivitami.

V ramci prevencie srdcovo-cievnych ochoreni uskuto¢nuju zamestnanci poradne zdravia
vyjazdy do roznych institcii, vratane klubov dochodcov, zamerané na bezplatné poradenstvo
0 zdravom spoOsobe Zivota spojené s vySetrenim biochemickych parametrov (cholesterol,

glukoéza, triglyceridy) z kvapky krvi odobratej z prsta.



Svetovy den mlieka v Skolach (25.9.)

je medzinarodnou kazdoro¢nou udalostou podporovanou a propagovanou od roku 2000
Organizaciou pre vyzivu a pol'nohospodarstvo. Mlieko a mliecne produkty pomahaju naplnit’
poziadavky na plnohodnotni vyzivu rastuceho organizmu. Podstatou tohto dna je oslava
vyznamu mlieka v Skolach. Je to spdsob, ako sa zamerat na pomoc detom, zvysit' ich
povedomie, upozornit’ na dolezitost’ pitia mlieka v Skolach a na jeho zdravotné prinosy pre

rastice deti.

Podstatou tohto dna je zvysit’ povedomie deti v Skolach o vyzname pitia mlieka a upozornit ich
na jeho benefity pre zdravy rast a vyvoj v obdobi detstva a dospievania. Mlieko obsahuje
vyzivné a stavebné latky doleZité pre stavbu a rast tela. Je zdrojom mineralnych latok (vapnik,
fosfor, draslik), vitaminov (B2 a B12), enzymov a esencialnych latok, ktoré si organizmus
nevie vyrobit sam. Mlieko a mlie¢ne vyrobky tak pomdhaji naplnit poziadavky na

plnohodnotnu vyZivu deti.

Kravské mlieko ma pozitivne u€inky na nase zdravie, pozrite sa aké st to...

Obsahuje vapnik a iné vyzivné zlozky, ktoré majl pozitivny vplyv na organizmus ako
celok

Podporuje imunitny systém

Podporuje travenie, zlepsSuje pravidelnt stolicu

Vhodné pri chudnuti, pretoze obsahuje bielkoviny

Zabezpetuje zdravy vyvoj kosti, kibov a zubov

Vhodny pri Aterosklerdze a Osteoporoze

Zabezpecuje spravnu funkciu Stitnej zl'azy

Podpora pamiti a spravnej ¢innosti mozgu

Prevencia pred kardiovaskularnymi ochoreniami



Oktober

Medzinarodny maraton mieru (6.10.)
Medzindrodny maratén mieru 2024 tento rok zapise uz svoju 101. kapitolu. Uskuto¢ni sa prva
oktobrovu nedel'u, teda 6.10. a jeho zaciatok bol naplanovany na 09:00h. Na najstarSom

maratone v Eurdpe sa opiat’ predstavi mnozstvo bezcov z celého sveta, ktori sa pokusia

zabehnut’ svoj najlepsi ¢as.

= Maratén (42,195 km)
MSR v maraténe — V raimci MMM 2023 sa z poverenia Slovenského atletického zvidzu
uskutocnia v Kosiciach Majstrovstva SR v maratone jednotlivcov a druzstiev muzov a
zien

= Polmaraton (21,097 km)

» Stafeta Magna maratén 4x% (42,195 km)

= Inline (20 km)

= Handbike (20 km)



Europsky den depresie (10.10.)

Europsky den depresie vyhlésila Eurdpska asociacia pre depresiu (European Depression
Association). 7.10.2004 si prvykrat tito udalost’ pripominali Staty Belgicko, Franctzsko,
Nemecko, Taliansko, Spanielsko a Velka Britania. Postupne sa pridavali d’alsie $taty a v roku
2008 sa pripojilo aj Slovensko. Hlavnou myslienkou je zvySenie povedomia verejnosti o
pri¢inach dusevnych poruch, o moznostiach liecby, o prognoézach a perspektive zaradit’ sa spat’
do Zivota.

Mnohi z nas depresiu povazuju len za akysi smutok, ktory prejde. Nie je celkom tak. Depresia

je vazna choroba a ti, ktorf fiou trpia st &asto bezmocni a preto sa na fiu pozrieme trochu bliZsie.

Depresia je psychickd  porucha, pre ktor je  charakteristicka pritomnosf’

depresivneho syndromu.

Depresivny syndrom tvori:

Depresivna ndlada— chorobne smutné nalada a jej intenzita moZe v priebehu dita kolisat
Spomalené myslenie — spomalenie redi, struéné jednoslovné odpovede, dlhé prestavky

Depresivne obsahy v mysleni — pacient si pripomina vietky Zivotné zlyhania, neprijemnosti,

obvinuje sa pre ne, povazuje sa za nehodného ¢loveka, znizene sebavedomie, depresivne bludy
Spomalenie psychomotoriky — unaveny dojem, pomalého pohyby, strnuly vyraz v tvari

Faktom je, e klinickou depresiou ochorie kazdy rok5 % obyvatelstva nezavisle na
veku. Mnoho Tudi si viak stale zamiena depresiu s depkou. Nenechajte sa vSak mylit. Bezny
smutok alebo stav kedy nas nieco trapi, ked”sa nevieme rozhodnut”nazyvame laicky ,,depkou.

Depresia je viak na rozdiel od depky vazny stav, ktory si vyzaduje lie¢bu. Je to choroba, nie



lenivost”. Je to choroba, ktora vedie k vaznemu zivotnému utrpeniu. Zasahuje nielen toho, kto
fiou trpi, alebo aj celi jeho rodinu. Nelie¢ena depresia moze skonéit” az samovrazdou. Preto

treba okamzite vyhl'adat’ odbornu pomoc.

Svetovy deit dusevného zdravia (10. 10.)
V roku 1991 Svetova federacia za dusevné zdravie (WFMH) vyhlasila 10. oktober za Svetovy
deit duSevného zdravia scielom zvysit informovanost’ verejnosti v otdzkach duSevného

zdravia na celom svete.
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Hlavnym ciel'om dusevnej hygieny je systém pravidiel a rad, pomocou ktorého vieme
udrziavat’, prehlbovat’ ale aj znovu obnovit’ nase duSevné zdravie a jeho rovnovahu.
Rozumeju sa tym postupy, ktoré vedu k tomu, aby si ¢lovek vedel poradit’ s kazdodennymi
aj narofnymi situdciami ¢i uz v rodine, v skole alebo v praci.

K tymto postupom zarad’ujeme: poznanie seba samého, autoregulaciu hlavnych oblasti
psychickej ¢innosti vratane umenia riadit’ a vyuzivat’ svoj ¢as ¢o najefektivnejsie (Cas na pracu,
odpocinok, prestavky), rozvoj a udrziavanie primeranych socidlnych kontaktov a vézieb,
dodrziavanie zasad zdravého Zzivotného Stylu vo vSetkych dimenziach (pravidelnd fyzicka

aktivita na Cerstvom vzduchu, vyvazena pestra strava, dostatok spanku a podobne.

Svetovy den vyzivy (16.10.)
Na pdde nasej Skoly planujeme ochutnavku jedal zdravej vyzivy.

16. oktobra si pripominame Svetovy den zdravej vyZivy. Svetovy dein vyZivy vyzyva k
spolupraci, aby sa zakladné Pudské pravo, pravo na potraviny, zabezpecilo vSetkym
obyvatel’om planéty.

Dosiahnut’ absolutnu dokonalost’ v dodrziavani zdravého stravovania je vylucené, pretoze ani
odbornici sa presne nezhoduju na konkrétnych pravidlach spravnej zivotospravy.
Najznadmejsim a azda najviac vyuzivanym pomocnikom pri dodrziavani zasad zdravej stravy je

POTRAVINOVA PYRAMIDA.
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Najviac znamou je potravinova pyramida, ktoru tvoria Styri poschodia a Sest’ kategorii

potravin. Zakladna pozostava z obilnin, ryze, cestovin, zemiakov a pekéarenskych vyrobkov.



Druhé poschodie patri dvom kategdriam — ovociu a zelenine.

O tretiu Cast’ sa delia opét’ dve skupiny potravin. Do prvej patri mlieko, tvrdé syry, tvaroh a
nizkotu¢né produkty. Druha skupina treticho poschodia pozostdva z mésa, hydiny, ryb, vajec a
strukovin.

Najvrchnejsie poschodie predstavuje zlozenie v podobe — sladkosti, sol’ a tuky.

Dolezitou sucastou novej potravinovej pyramidy je pitny rezim. Vedci odporucaju
kompletné jedlo doplnit’ poharom vody, Salkou ¢aju alebo kavy! Podmienkou je, Ze musi
obsahovat’ minimum cukru, idealne ziadny cukor. Oproti povodnej pyramide je znacne
badatel'ny rozdiel v konzumacii mlieka a mlie¢nych produktov, ktoré by nemali prekrocit
denni davku dvoch malych porcii. Limitovana je aj konzumécia ovocnych Stiav kvoli
vysokému obsahu sacharidov. Odporuc¢ané mnozstvo predstavuje iba jeden maly pohar denne.

Absolutne nevhodné st sladené napoje.

November

Sport v zime

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

¢ase vybehnut do prirody.



ZazenieS nudu, prevetras hlavu a eSte si aj zatrénujes. Dobre padne urobit’ nieco aj
pre svoje svaly a dat’ zbohom kaloridm navyse. Aj ked’ je leto eSte poriadne d’aleko, prichadza
¢as mysliet’ na svoju postavu. Ak sa chces citit’ v plavkach fit, na postave sa za¢ina pracovat’
uzZ v zime.

Ak ste spravne obleceni na Sportovanie vonku, nemoze vas ni¢ prekvapit’ (iba ak sa
strhla snehova burka alebo prislo tornddo). Ak Sportujete v zime vonku, stale sa telo pri cviceni
zohrieva, aj sa potite, len si musite zaobstarat’ také oblecenie a doplnky, ktoré¢ zaistia, ze vas
neprefukne.

Hrladajte funk¢né oblecenie, urcite nie bavinené, vrstvite obleCenie na seba a ¢o sa tyka
kvality, stavte radSej na overené znacky. Aj ked je poctivé funkéné obleCenie drahsie,

odporucam nesetrit’ a pri zimnych Sportoch urcite investovat'.

Medzinarodny den diabetu (14.11.)

Diabetes mellitus, 'udovo znamy ako cukrovka, je chronické ochorenie, pri ktorom
telo bud’ prestane vyrabat’ dostatok inzulinu, ktory sa tvori v pankrease (diabetes

mellitus 1. typu), alebo nevyuziva inzulin spravne (diabetes mellitus 2. typu).

Inzulin je hormon, ktory ktory pomaha telu vyuzit energiu (glukézu) z cukru, Skrobov a
inej stravy. Cukrovka je choroba, pri ktorej organizmus nie je schopny vyuZivat
glukézu ako hlavny zdroj energie a ta sa potom vo zvySenych koncentraciach hromadi
v krvi (hyperglykémia). Prave vysokd hladina cukru v krvi spdsobuje u diabetickych

pacientov poSkodenie krvnych ciev, ¢o vedie k zdvaznym zdravotnym komplikaciam.

Priznaky diabetu
Cukrovka ma vicSinou geneticky povod, no mozno sa k nej ,dopracovat’ aj

nespravnou Zivotospravou a obezitou. NajcastejSie symptomy cukrovky su:

ZvySené mocenie, ZvySeny hlad a smad
Cukor v mo¢i, v krvi

Rozmazané videnie

Unava alebo ospalost’

TaZko sa hojace rany alebo modriny
Nahly ubytok hmotnosti

Sucha4, svrbiaca pokozka



December
Svetovy deii boja proti AIDS (1.12.)

AIDS je celosvetovy problém, ktory sa dotyka aj Slovenska a kazdého jedného z nas.
Cervena stuzka je medzinarodnym symbolom solidarity s 'ud'mi nakazenymi HIV alebo
postihnutymi chorobou AIDS. Cervena farba bola vybrana ako symbol krvi a Zivota. Na
Svetovy den boja proti HIV/AIDS, ktorym sa stal prvy december, si 'udia na celom svete

pripinaju ¢ervenu stuzku, aby tak vyjadrili svoj postoj k HIV/AIDS.

Cervena stuzka vznikla v New Yorku v roku 1991. Vytvorili ju umelci z ,,Vizudlneho AIDS
klubu* v rdmci projektu ,,Projekt Cervenej stuzky*. Autori projektu zostali v anonymite. Vd'aka
tomu nevznikli naroky na autorské prava. Znak Cervenej stuzky sa kopiruje zadarmo a nikto

nema zisk z pouzivania cervenej stuzky.

Pijeme ¢aj miesto energetickych napojov — ochutnavka ¢ajov

Planujeme ochutnavku ¢ajov v priestoroch nasej $koly, pocas ktorého Ziakom pontikneme

zdravé Caje rézneho druhu..



TisicroCia sa traduje, ze zelené ¢aje maju lieCivé uCinky. Najmi zeleny 1 Cierny ¢aj znizuje
riziko vzniku rakoviny pluc, hrubého ¢reva a koze. Pitie Caju preventivne podsobi proti

chorobam srdcovo-cievneho systému. V €aji st obsiahnuté vitaminy C, B a betakarotén.

Oolongy tvoria prechod medzi zelenymi a ¢iernymi ¢ajmi. Casto s pri priprave navonané

kvetmi, napriklad orchideou.

Biely ¢aj sa vyrdba iba z pupenov a hornych listkov. Tie neprechddzaji mechanickym
spracovanim ani oxidaciou. Biely ¢aj je takmer bezfarebny a poklada sa za napoj gurmanov.

Biely ¢aj je produkovany a dovazany z Ciny a Sri Lanky.

Ovocny caj, vlastne ani nie je ¢aj v pravom slova zmysle. Jedna sa o stbor susenych
komponentov — jablko, ibistek, hrozienka, Sipky. Ovocné ¢aje vznikaji aromatizovanim, ¢o je

vlastne pridavanie r6znych aromatickych latok, ¢im vznika nepreberné mnozstvo chuti.

Caj z maté je povazovany za uéinny zdroj energie pri dusevnej a fyzickej vy&erpanosti, utlmuje
pocit hladu. Pravidelné popijanie maté posobi komplexne na cely organizmus omladzujucim

efektom.

Mozno sme vas tymto prispevkom inspirovali a dnes si pripravite a date spolu s nami disok

tohto lahodného a zdravého moku.

Januar

Dolezitost’ pitného rezimu

Ludskeé telo je zloZené az z 60-70% z vody

Nie nadarmo sa uZz na zakladnej Skole u¢ime o kolobehu vody. Jeden, na prvy pohlad
mensi kolobeh vody, totiz prebieha aj v naSom tele. Vodna bilancia, ktora je neustale v pohybe
by mala pozostavat asi z 2,5 litra, ktoré prijmeme a vydame. Tolko sa vyluc¢i tekutin
priemerne za defi moGom, potenim, dychanim a stolicou. Cast’ z tohto mnozstva si telo zvladne
samo metabolizovat’ a v tele zachovat’, ale na nas je, aby sme zvy$nu €ast’ doplnili. Stravou a

priamo vo forme tekutin by sme kazdy dent mali prijat’ aspon 1,5 litra vody.

Nebezpecenstvo menom dehydratacia
Preco je dehydratacia tak obavana ? Nejde totiZ len o to, ze ak ¢lovek dostatocne nepije, Ze
moze nielen v horticom pocasi aj omdliet’, alebo si spdsobit’ tazky upal, Sok, prehriatie aj

obehové¢ zlyhanie, alebo miernu dehydrataciu ¢i ini komplikaciu. Uz so stratou 2% telesne;j



hmotnosti na baze tekutin stracate aZ 20% svojho vykonu. A nemusite zrovna fyzicky pracovat’,

vase vykony to ovplyvni aj pri praci S pocitacom.

Akym mnozstvom spravne doplnit denne tekutiny

Ak vaSe telo uz trpi a mate vd’aka nedostatku tekutin aj pocit smédu, k tejto faze uz nemalo
vlastne ani dojst’. Signal smédu totiz prichddza, ak ste stratili uz 1-2% telesnych tekutin. Je
nutné teda pit’ pravidelne. Kolko by ste mali denne vypit' tekutin zistite jednoduchym
vypoctom. Na kazdych 15 kilogramov vasej telesnej vahy by ste mali denne zvladnut’ prijat’ 0,5

litra tekutiny. Ukazkovy vypocet pri hmotnosti 75 kg by potom mohol vyzerat’ takto:

75:15=5...5x0,5=2,5 litra

Zdravé ranajky — uspesny cely den

Hovori sa, Ze ranajky st zakladom tspeSného dna. Aké ranajky si ale vybrat’ , ked’ sa vam
nechce pri ich priprave travit’ dIhé hodiny? Méame pre vas tipy na zdravé a rychle ranajky, ktoré

zvladnete za 10 mintt.

Co sa tyka spominanych vyzivovych latok, zohladnite aj to, aki aktivitu mate po¢as dia.
Bielkoviny vés zasytia na dlhSi ¢as a su pre telo nevyhnutné. Na druhej strane zdravé
sacharidy a tuky v mensom mnozstvo dodaju telu potrebnll energiu na vykon pred obedom.
Vitaminy a minerdly su pre telo rovnako nevyhnutné a vldknina zase pomoze k lepSiemu

traveniu a dodé pocit zasytenia.



Zdravé ranajky a ich dolezitost

Pre mnohych Tudi su fit ranajky dolezita sucast’ kazdého dina, pre inych st vSak len
nevyhnutnost’, ktori vybavia rychlo cestou do prace. Ak sa vS§ak naucite spravne a dobre

ranajkovat’, prejavi sa to na vaSom lepSom zdravi.

Ako sa naudit’ ranajkovat’?

Patrite do skupiny, ktora neranajkuje? Pripadne sa vaSe ranajky skladaju iba z kavy? Je
teda najvyssi Cas zistit, ¢o robit, aby ste sa to naucili a zaroven sa citili dobre. Tu je

niekol’ko tipov, ktoré vam pomozu zleps$it’ vasu disciplinu:

e vstavajte o nieco skor — priprava 'ahkych ranajok vam zaberie len niekol'’ko minut,
rovnako ako ich konzumdcia. Niekedy je naro¢né stihat rdno rodinu, ¢i iné
povinnosti, a to hlavne vtedy, ked’ sa pondhl'ate do prace, ale bude vam stacit’ aj 20

minut navyse;

e zdravé ranajky si naplanujte — Co tak si pripravit' vaSe ranajky eSte vecer do
chladnicky tak, aby ste ich mali pripravené? V zavislosti od toho, ¢o radi jete, je to
opit’ len niekol’ko mintt navySe. Na ranajky tiez myslite, ked’ budete v obchode a

vybavte sa potravinami, ktoré sa vam prave rano hodia;

o vymeiite kolaciky ¢i croissant za nieco lepSie — mnohi z nds si v snahe vybavit’
svoje ranajky ¢o najrychlejSie volia ti prave nie najvhodnejsiu alternativu vo forme
kolacov, alebo iného nezdravého peciva. Ak mate rdno chut’ na sladké, avsak je to

len otdzka organizécie a zvyku.

AK rdno nepocitujete hlad.....

Mnoho l'udi neranajkuje preto, lebo jednoducho nema hlad. Ten je vSak len désledkom

dlhodobého vynechavania ranajok.

AK NERANAJKUJETE, ZVYSUJE SA HLADINA VASICH STRESOVYCH HORMONOV.



Tento stresovy hormén moze posobit’ v organizme dvomi spdsobmi. Ak nepocituje hlad
iba obcas, dovodom moze byt aj narocné stretnutie alebo t'azka sktiska v dany den. Ak teda

vynechate ranajky obcas, ni¢ vazne sa nestane.

Ak sa to vSak stava pravidlom, vaSe telo sa prenastavi do Setriaceho rezimu. Ddsledkom
tomu je vas nizky apetit rdno. Organizmus funguje naozaj ako hodiny, ¢iZe tento zvyk sa
prejavi aj na nom. Stereotypy je potom tazké menit’, a preto ak rano dlhodobo

neranajkujete, telo si uz ranajky nepyta, lebo vie, Ze ich nedostane.

Tento efekt méa vSak tendenciu prejavit sa neskor. Ak je vaSe prvé jedlo dna obed,
pravdepodobne budete viac jest’ aj vecer, pripadne si doprajete jedlo, ktoré ma mnozstvo

kalorii, ¢o nie je najspravnejsie.

Tyzden zdravej vyzivy sucastou bude seminar s nutricnym poradcom

a d’alsie aktivity navrhnuté a realizované ziakmi a ucitel’mi

Oktober je mesiacom, kedy sa &astejsie sklofiuje slovné spojenie zdrava vyziva. Celime v
st¢asnosti mnohym problémom, ktoré suvisia so zdravou Zivotospravou, pretoZze vicsina l'udi
zdrava vyzivu podceniuje. AvSak, spravna vyziva je jednym z hlavnych cinitel'ov, ktoré
vplyvajii na na§ zdravotny stav. Specialne treba dbat’ na zdravi vyzivu, ak ide o mladych ludi,
pretoze v tomto pripade je v hre ich dalsi fyzicky a psychicky rozvoj. Mladym l'udom treba
davat’ pestra a hlavne energeticky vyvazenu stravu, pretoZe spravna vyZiva neovplyviuje len
telesny rast a telesné zdravie, ale podporuje aj spravny dusevny vyvoj.

VyZzivova pyramida svojimi stavebnymi kamenmi reprezentuje jednotlivé skupiny potravin.
a Vv najvi¢som mnozstve. Cim sil potraviny umiestnené vysie, tym by sa mali do jedalneho
listka zarad’ovat’ menej. Na vrchole pyramidy su potom tie potraviny, ktoré mozno V strave
uplne vynechat’ a na jedalnom listku sa preto objavuju len vo vynimo¢nych pripadoch.
Planujeme tyzden zdravej vyzivy v priestoroch nasej Skoly, pocas ktorého Ziakom pontikneme

zdravé potraviny a jedla.



