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11. Manazérske zhrnutie:

Téma: Spravna vyziva, spravne stravovanie- diéty

Klucovée slova: dietetika, diéta, vyziva, funkéné potraviny, tekutiny, pitny rezim, bielkoviny,

tuky sacharidy, vitaminy, mineralne latky

Strucnd anotacia: Diskusia medzi vyucujucimi odbornych predmetov, Vymena skiisenosti

¢lenov pedagogického klubu.

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

Spravna vyZiva, spravne stravovanie-diéty

Velmi dolezité je rozloZenie stravy, pricom rafajky by mali tvorit 20 % denného
energetického prijmu, desiata 5 az 10 %, obed 35 %, olovrant 5 az 10 % a vecera 25 az 30 %
denného prijmu.

V jedalni¢ku by nemala chybat’ vlaknina, ktora priaznivo pdsobi na fungovanie traviaceho
traktu a zlozenie ¢revnej mikrofléry. Pre zdravie prospesné probiotické baktérie je rovnako
dolezitd ako Zzivna pdda pre rastliny. NavySe zefektiviiuje obranu organizmu proti
premnozeniu baktérii, ktoré by ndm mohli skodit’. Znizuje vysoky cholesterol a krvny cukor.
Je dolezitou suicastou obrany proti rakovine hrubého ¢reva a optimalizéciou Crevnej
mikroflory sa podiel’a na lepSej imunite.

Utinnou zbraiiou st aj funkéné potraviny. Mali by sme ich jest’ kazdy defi. St definované ako
skupina potravin, ktoré okrem zakladnej funkcie nasytenia a vyzivy organizmu maju
preukazatelne zdravotne prospesné t€inky. St schopné zlepsit’ zdravotny stav a telesnu alebo
dusevnu pohodu a znizit’ riziko chordb.

Dolezity je aj pitny rezim. Dlhodoby nedostatok tekutin moze viest' k porucham funkcie
obli¢iek, vzniku mocovych kamenov, zapche a bolestiam hlavy. Zakladom je rovnovéha
medzi prijmom a vydajom tekutin.



https://gymbeam.sk/zdrave-potraviny

Tuky cukry, oleje

Mlieko, syry
jogurty

= | Maso, 1y .vajdi
. orechy

Diétne jedlo

- Obsah Kkalérii. Odporacany denny prijem kalorii zavisi od hmotnosti, veku a
zivotného Stylu. Preto by ste mali svojim zédkaznikom pontknut’ cely rad moznosti -
od nizko kalorickych diét pre tych, ktori maja sedavy zivotny §tyl, az po stredne
kalorické pre aktivnych a Sportujicich zakaznikov. Je rozumné poradit’ sa s
odbornikom na zdrava vyzivu, ktory odporuc¢i optimalny prijem kalorii pre kazdého
zakaznika.

- Pocet jedal na kazdy den. Kazdy z nas ma preferovany pocet jedal na kazdy den -
niektori l'udia uprednostiiuju menej jedal vo vel’kych porciach, ini jedia rad$ej mensie
porcie CastejSie. Pontknite vyber z troch, Styroch, piatich alebo Siestich jedal denne,
aby ste vyhoveli o¢akévaniam vacSiny zakaznikov.

- Specificka diéta. Vasi zakaznici chcu jest vedome, ¢o znamend, Ze s najvicsou
pravdepodobnostou uz niektoré produkty zo svojej stravy odstranili. Dajte im na
vyber tradi¢nu diétu, diétu zaloZent na morskych plodoch, bezlepkovu, vegetariansku
a vegansku diétu.




Poziadavky na pozivatiny v diétnom stravovani

1.Dobre poznat’ zloZenie a vyznam jednotlivych druhov pozivatin
2. Pouzivame len najhodnotnejSie a ¢erstvé druhy

3. Do uvahy berieme biologicku a energetickl hodnotu

Miso pouzivame len z kvalitnych druhov — chudé miso, obmedzujeme udené miso,
aromatické misa, miso zveriny a baranie, vnatornosti, udenarske vyrobky.

Ryby obmedzuju sa tu¢né, udené¢ a nakladané ryby a niektoré druhy morskych ryb
maslo najvhodnejs$i tuk, nesmie sa pouzivat prepalované — Skvarené maslo.

Ostatné tuky najvhodnejsi je olivovy olej, nedovolené st mast’ a slanina (tiez margarin a iné
emulgované tuky.

Zelenina velky obsah vitaminov, nerastnych latok a vlakniny, obmedzujeme zeleninu, ktora
naduva (kapusta, kel, uhorky).

Ovocie vhodny doplnok, v receptirach sa uvadza vhodny druh ovocia a spdsob spracovania
(Cerstvé, kompoty, prelisované, ovocné stavy).

Zemiaky pri niektorych diétach sa obmedzuji — nevhodné je vysmazanie.
Strukoviny nie st dovolené, ak tak prelisované — kase, polievky.

Mlieko a mlieCne vyrobky nie su zdkladnou potravinou ako kedysi, obmedzuje sa
egalizované, pouZiva sa acidofilné (kefir, jogurt), pouziva sa makky tvaroh, obmedzuju sa
tucné a aromatické druhy syrov.

Vajcia ako stcast’ pokrmov, najvhodnejSia priprava v pare a nie na tuku a na tvrdo.

Korenie a sol’ obmedzené pouzitie silné¢ho a aromatického korenia.

Kava a alkoholické népoje nie st povolené, vynimky urci lekar.

13. Zavery a odporucania:

V zévere Clenovia klubu spolo¢ne konstatovali, ze tato téma je vel'mi rozsiahla a toho ¢asu
viacnasobne aktualna.

Vypracoval (meno, priezvisko) Gabriela Danacova
Datum 14.09. 2022

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Juliana Gasparova
Déatum 14. 09. 2022

Podpis




Priloha: Prezencna listina zo stretnutia pedagogického klubu
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Prioritna os:

Vzdelavanie

Specificky ciel:

1.2.1 Zvysit kvalitu odborného vzdelavania a pripravy

reflektujic potreby trhu prace

Prijimatel’:

Trnavsky samospravny kraj

Nézov projektu:

Prepojenie stredoskolského vzdelavania s praxou v
Trnavskom samospravnom kraji 2

Koéd ITMS projektu:

312011AGY5

Nazov pedagogického
klubu:

Pedagogicky klub bez vystupu - Klub uéitel'ov pre
pol'nohospodarske a potravinarske predmety

PREZENCNA LISTINA

Miesto konania stretnutia: Spojené $kola Namestie Sv. Stefana 1533/3 Dunajsk4 Streda
929 01 Org. zlozka : Stredna odborna $kola rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv. Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 01 €. m. 201

Datum konania stretnutia: 14. 09. 2022

Trvanie stretnutia: 14:00 - 17:00

Zoznam ucastnikov/¢lenov pedagogického klubu:

¢.

Meno a priezvisko

Podpis

Institacia

1.

Ing. Juliana Gasparova

Spojena $kola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
S§kola rozvoja vidieka s VIM
Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01




Ing. Ivan Urdgi

Spojena skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Gabriela Danacova

Spojena skola

Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Ing. Margita Fucsekova

Spojena skola

Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Ing. Ferdinad Fekete

Spojena Skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
skola rozvoja vidieka s VIM
Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

Ing. Cudovit Fodor

Spojena skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
§kola rozvoja vidieka s VIM
Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01

PaedDr. Anita Bir6

absencia

Spojena $kola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna odborna
Skola rozvoja vidieka s VIM
Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

929 01




