Zakladna Skola, Levocska 11, 052 01 SpisSska Nova Ves

Plan prevencie obezity



Obezita sa v dnesnej spolo¢nosti poklada za zavazny problém, ktory je spdsobeny
nespravnym pomerom medzi prijmom a vydajom energie. Epidemické Sirenie obezity u deti
a mladeze podnecuje vyskyt fyzickych a psychickych ochoreni a zvySuje riziko uUmrti
v mladSom veku.

NajcastejSou pricinou obezity U deti je nevhodny Zivotny §tyl. Patri sem hlavne:

- nevhodny denny rezim (nepravidelné stolovanie, vynechanie jedal, nevyvazené

striedanie aktivit, ...),

- sedavé aktivity (televizia, pocitac),

- nevhodna skladba stravy (sladké napoje, tuky, biela muka, ...),

- dedi¢nost,

- vek (pravdepodobnost’ vyskytu nadvahy a obezity s vekom rastie).

Spravne navyky zdravého sposobu zivota si deti formuju uz od utleho veku. Dolezity je
dostatok ¢asu na hry, zdravé stravovanie a zdravy pohyb. Na vytvorenie navykov Zivotného
$tylu u deti ma vplyv ich okolie, rodina a §kola. Cinnosti v $kolskom zariadeni realizuji odborni
zamestnanci, ktori ich planuju v sulade s potrebami diet’at’a.

Cielom prevencie obezity je dosiahnutie rovnovahy medzi prijmom energie potravou
a jej spotrebou v ramci metabolizmu a telesnej aktivity.

Nezabudajme, Ze prevencia je ovela ucinnejsia ako lie¢ba. NajddlezitejSou tlohou je
pravidelny pohyb a zdravé stravovanie.

Zamerom planu prevencie obezity je realizovat’ aktivity na Skole zamerané na zdravé
stravovanie a podporu zdravého zivotného §tylu s cielom znizit' nadvahu a obezitu u ziakov
Skoly a podporit’ vzajomnu interakciu medzi pedagdogmi a Ziakmi Skoly v ramei preventivnych
aktivit.

Plan prevencie obezity v Zakladnej Skole Levoéska 11, SpiSskd Nova Ves je
zamerany na oblasti a opatrenia vychadzajiuce z Narodného akéného planu prevencie
obezity na roky 2015 — 2025 azameriava sa na dve zakladné oblasti, v ktorych su
planované aktivity — vyZiva a fyzicka aktivita.

Ciele planu prevencie obezity Zakladnej Skoly Levoc&ska 11, SpiSskd Nova Ves
umoziuje Ziakom:

- znizit’ mieru obezity a nadvahu ziakov skoly,

- znizit’ konzumaciu jedal a ndpojov s vysokym obsahom tukov, cukrov a soli pocas

pobytu ziakov v priestoroch Skoly,

- obmedzit' marketing areklamu ziakom Skoly zameranych na jedlo anapoje

s vysokym obsahom tukov, cukrov a soli v priestoroch skoly,



znizit nedostatok fyzickej aktivity ziakov,

vzdelavat’ sa v oblasti spravnej vol'by potravin, zdravych stravovacich navykov,
poskytnut’ informacie o spravnej volbe potravin azdravom zivotnom §tyle
prostrednictvom preventivnych aktivit organizovanych pri prilezitosti Svetového
dna vyzivy, Svetového dna vody, Svetového dna vyzivy a eurdpskeho dna obezity,
vytvorit' dostatocné a kvalitné vyucovacie hodiny telesnej a Sportovej vychovy
s riadnym povzbudenim ziakov k telesnej aktivite a posudenim pokroku Ziakov,
organizovat’ Sportové aktivity v ramci Eurépskeho dna Sportu,

organizovat’ Sportové sut'aze,

organizovat’ Sportovy dent Gymfit,

organizovat lyziarske a plavecké vycviky.

Vyziva

Spravna vyziva je jednym z hlavnych ¢initelov, ktoré rozhoduju o zdravotnom stave

ziaka aurcuju potencial jeho d’alSieho fyzického a psychického rozvoja. Zakladna Skola,

Levocska 11, Spisska Nova Ves podéava ziakom pestrt a energicky vyvazenu stravu. Dodrziava

vSetky vSeobecne zavdzné predpisy, ako su zasady pre zostavovanie jedalnych listkov

a odporucané vyzivové davky, pretransformované cez normy do jedalnych listkov

S primeranym akceptovanim navrhov, pripomienok a osobitosti stravovania ziakov a ich

stravovacich navykov.

Prioritné opatrenia v oblasti vyZivy:

zapojit’ sa do kampane ,,Odstran obezitu®, kde si Ziaci moézu zistit’ svoj BMI index
a informovat’ sa 0 vhodnom stravovacom programe pri znizovani vahy,

zucastnit’ sa na projekte ,,Hovorme o jedle®, ktory je zostaveny pre zakladné Skoly
Vv podobe prednésok a besied, kde sa so ziakmi diskutuje o zdravej vyzive,

zvysit spotrebu mlieka a mlieénych vyrobkov atak reagovat’ na projekt EU
,»Skolské mlieko®,

zvysit konzumaciu ovocia a zeleniny pestovanych v naSom zemepisnom pasme,
ato najmd v surovom stave vo forme Salatov, ¢im sa zapdjame do programu
,.Skolské ovocie®,

zaradzovat’ do jedalneho listka spracované 100%-né ovocné Stavy a ovocné pyré,
ktoré s spracované v blizkom okoli a neobsahuji konzervac¢né latky, cukor, tuky,
soli a aditivne latky,

na nastenkach v triedach a vitrinach propagovat’ zdrava vyzivu,



v ramci triednickych hodin vytvarat' a formovat' postoje k zdravému zivotnému
Stylu,

cielene diskutovat’ so Ziakmi o negativnych javoch, ako st fajcenie, uzivanie drog,
pitie alkoholu a upozoriiovat’ ich na ich negativne dosledky,

spomenut’ aj potrebu harmonizacie tela a ducha, zniZovania stresu, o potrebe
otuzovania, kvalitného spanku a aktivneho odpocinku,

zvySovat’ povedomie u ziakov o negativnych dosledkoch nadvéhy formou vystav
a nasteniek,

sustavne zlepSovat stravu v Skolskej jedalni s ohl'adom na nutri¢nu hodnotu,
zaradzovat’ do jedalneho listka viac strukovin, ryb, kyslomlie¢nych vyrobkov,

vV maximalnej miere obmedzit’ vysmazané jedla a sladené napoje,

formovat’ postoje Ziakov k zdravému zivotnému S$tylu v ramci vyucovacich
predmetov,

zapojit sa do projektov zameranych na zmenu stravovacich navykov ziakov

Vv Skolach so zameranim na zdravsie alternativne ponuky doplnkového stravovania.

Fyzicka aktivita

Pohyb je neoddelitel'nou sucastou kazdého ¢loveka a zaroven aj prevenciou obezity.

Pohyb je kazda aktivita, pri ktorej nie sme pasivny. Neznamena iba cvicit. Takouto aktivitou

su aj pravidelné prechadzky a l'ahsi stre¢ing. Pohyb je dietat'u prirodzeny. Fyzicka aktivita je

indikovana ako prevencia a liecba obezity. Je dolezité, aby sa pohybova aktivita rozvijala, ale

len v rozsahu primeranych fyziologickych narokov.

Medzi priority nasej Skoly udavame:

pohyb na €erstvom vzduchu,

pohybové a hudobno-pohybové hry,

pohybové arelaxaéné cvienia, zdravotné cviky, dychové cvicenia, prirodzené
pohyby ako st chodza, beh, skok,

bicyklovanie,

plavanie,

cviCenie s naradim a na¢inim,

sezénne ¢innosti

Prioritné opatrenia v oblasti fyzickej aktivity:

zapojit’ sa do kampane ,,Do Skoly na bicykli®,



- zapajat’ sa do projektov Sportovych a inych ob¢ianskych zdruzeni prostrednictvom
vyzvy ,,Sport a zdravie®, zamerané na organizovanie aktivit, ktoré masovo zapajaji
deti a mladez do pohybovych aktivit, vratane skolskych Sportovych sut’azi,

- zniZenie poctu ziakov, ktori nevykonavaju ziadnu pohybovu aktivitu a necvicia na
hodinach Telesnej a Sportovej vychovy,

- zvySenie poctu ziakov, ktori vykonavaju pravidelni zdraviu prospesni pohybovu
aktivitu — hodiny telesnej a Sportovej vychovy, lyziarsky vycvik, cvi¢enia na
ochranu zdravia, ¢innost’ r6znych krazkov zameranych na Sport a pohyb, ucast’
V Sportovych a tanecnych stut'aziach,

- zvysit' pocet Sportovych sutazi medzi Skolami ina Skole medzi jednotlivymi
triedami, kedy okrem pohybovej aktivity je dolezity i faktor snahy byt ¢o najlepsi
a v nemalej miere prispieva k zlepSovaniu vzt'ahov v kolektive,

- pestovat’ pesiu turistiku,

- zvysit dostupnost’ vSetkych Sportovych zariadeni §koly a umoznit’ ziakom ich vol'né
vyuzivanie,

- formou nésteniek a vitrin propagovat zdravy Zivotny S§tyl a pozitivne stranky
pohybu a sportu, povedomie u ziakov o negativnych dosledkoch nadvahy a obezity.

Celkovy plan prace skoly v tejto oblasti je rozpracovany v dokumente ,,Plan zdravého

zivotného Stylu®.
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