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11. Manazérske zhrnutie:
KIucéové slova:

Zdrava vyziva, hodnota zdravia, zdravé potraviny, vyvazena strava, kvalita Zivota,
racionalna vyziva, vychova ku zdraviu, potravinova pyramida, vlakniny, vitaminy, delena
strava

Struéna anotacia:

Hlavnou témou a problematikou v klube odbornikov bola: Zasady spravnej vyzivy ¢loveka.
Raciondlna vyziva predstavuje systém, ktory kvantitou aj kvalitou Zivin, upravou pokrmov,
spdsobom a rytmom prijimania dennych jedal zodpoveda odporacaniam podla najnovsich
vedeckych poznatkov.

Zdrava vyziva je strava zohladiiujuca naroky organizmu na ziviny s ohladom na
zabezpecenie jeho fyziologickych potrieb, udrzanie zdravia, optimalnej fyzickej a psychickej
aktivity.

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

Hlavnou témou stretnutia bolo charakterizovanie zasad spravnej vyzivy ¢loveka:

Co je zdravé, je pre nase dobré a prospesné. Zdravie je predpokladom kvalitného Zivota.

V naSom veku je vyvazena strava velmi dolezitd, ktora umozinuje udrzat’ optimalny
zdravotny stav. Strava nam dodava potrebnll energiu a Ziviny.

Co znamena vyvazena strava?

1. Spestrit’ si stravu

2. Vyberat’ si ¢o najviac druhov potravin

Snazit’ sa aby zédkladom nésho jedalni¢ka bola zelenina v o najrozmanitejSich upravach,
pripravovat’ si pestré zeleninové Salaty, ovocie najlepSie v surovom stave. Zaradit' do
jedalneho listka bravéové, hovidzie, telacie méso, hydiny a ryby.

Zakladom kazdodennej stravy s vyrobky z obilnin. Vyberajme si predovsetkym tie, ktoré
maju nizky glykemicky index, teda tmavy chlieb a pecivo a cestoviny. Obmedzme biele
pecivo, sladké pecivo, suSienky a ¢okolady.

Ku kazdému dennému jedlu by sme mali konzumovat’ zeleninu alebo ovocie. Su zdrojom
vitaminov a mineralov pre dobré zdravie a prevenciu chorob.

Mlie¢ne vyrobky by sme mali vyberat’ s niz§im obsahom tuku, ktoré obsahuju probiotické
kultary.

Tuky obsiahnuté v rybach alebo vo vajciach st pre nd$ organizmus v zdravej miere
prospesné. Tiez rastlinné oleje ako sucast’ zeleninovych Saldtov pomdhaji v organizme k
lepSiemu vstrebavaniu vitaminov. Vyhybajme sa tukom v sladkych pecivach, sladkostiach,
vyprazanych jedlach a tiez aj ¢iastocne stuzenym tukom.

Dbajme na dostato¢ny prijem tekutin, 2 litre Cistej vody denne by malo byt pre nas
samozrejmostou. Vyhybajme sa sladenym népojom, ktoré vam okrem zbyto¢ného cukru
zvysia smad.

Cukry st najdolezitejsim zdrojom energie pre nase telo. Delime ich na jednoduché a zlozité
sacharidy (zelenina ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny). Vstrebavanie cukrov ovplyviiuje




glykémiu (hladinu cukru v krvi).V jedalnicku by mali prevladat’ potraviny, ktorych cukor sa
do krvi dostane pomalsie.

Vlaknina (Vv potravinach rastlinného povodu: ovocie, zelenina, orechy, celozrnné vyrobky,
strukoviny, semena...) - je vyznamnd zlozka potravy. Je nevyhnutnou sucastou zdravej
vyzivy. Zasyti podporuje chudnutie, stimuluje pohyby ¢riev. Konzumujme viac vlaknin, aby
sme si mohli zachovat’ dobré zdravie. Znizuje krvny tlak, riziko vzniku ochoreni koronalne;j
tepny, cukrovky, obezity atd’.

Bielkoviny: maju stavebnu funkciu (skladaju sa z nich membrany buniek), ochrannu funkciu
(zhcastiuju sa tvorby enzymov a horménov) a transportntl funkciu (st potrebné pri preprave
kyslika a transporte zivin cez bunkové membrany).

Tvoria sa z: esencidlnych aminokyselin a neesencialnych aminokyselin. Nachadzajt sa napr.
Vv mése, rybach, morskych plodoch, mlieku a mlie¢nych vyrobkoch, vajciach, strukovinach,
obilninach. Neposkytuju ziadnu energiu.

Vitaminy su organické zlt¢eniny, ktoré organizmus prijima v malom mnozstve. LCudské telo
ich potrebuje na svoje existovanie, spolu s bielkovinami, tukmi a sacharidmi patri zakladnym
zlozkam l'udskej potravy. Ovocie zelenina st najlepSimi zdrojmi vitaminov. Pri nedostatku
vitaminov sa mdzu objavovat’ poruchy funkcie organizmu alebo vazne ochorenia. Existuje
13 zékladnych typov vitaminov.

Pitny rezim: denny prijem vody by mal byt rovnhomerny a mal by predstavovat’ 1,5-2,5. Za
najzdravs$ie sa povazuje pitie Cistej vody, nesladenych ¢ajov a mineralnych véd, vyzivovo
hodnotné st aj zeleninové a ovocné §tavy. Obmedzit’ treba sladené népoje, alkohol prijimat
V primeranom mnozstve.

NajcastejsSie chyby v stravovani:

- konzumadcia velkych porcii a velkého mnozZstva jedla,

- priebezné (takmer neprestajné) jedenie pocas celého dna,

- nepravidelné stravovanie s jednou azZ dvoma davkami za den,

- najvacsi energeticky prijem vecer,

- nadmerny prijem cukrov a tukov, jednostranna strava,

- nedostatocny prijem vody,

- nadmerny prijem tekutin s vysokym obsahom energie,

- nadmerny prijem Specifickych zivin- napr. potraviny s vysokym glykemickym indexom,
- nevhodné stravovacie spravanie, rozptyl'ovanie pozornosti pocas jedenia,
- rychle a hltavé jedenie.

Delena strava — je filozofiou stravovania s prastarymi korefimi. Mimoriadne populdrnou sa
vSak stala az v neddvnej minulosti. Zastancovia delenej stravy sa domnievajl, nespravne
kombinacie jeddl mézu viest k chorobam hromadeniu toxinov a zaliido¢nej nevolnosti
Delend strava je typ diéty, pri ktorej nekombinujeme urcité potraviny. Ma niekol’ko pravidiel,
ktoré je potrebné dodrziavat:

1.0vocie a zeleninu by sme nemali nikdy spolu kombinovat’

2. Rastlinné potraviny mo6zeme kombinovat’ s ovocim aj so zeleninou, nikdy nie naraz.

3. Zivo&isne potraviny modzeme kombinovat’ so zeleninou.




4. Ovocie konzumujeme pred hlavnym jedlom, nie po nom.
5. K spravnemu kombinovaniu potravin pridat’ pravidelny pitny rezim

1. Zavery a odporucania:

Ako na zaver sme si spolo¢ne naformulovali otazky na tému: Zdravie je predpokladom
kvalitného Zivota

A zhrnuli sme odpovede na tieto otazky:

Som zdravy?

Mam dobre vybudovant imunitu?
Som odolny voc¢i beZznym chorobam?
Som v dobrej telesnej kondicii?

Som v plnej sile?

Som psychicky zdravy ?

Mam dobrt naladu?

Mam normaly krvny tlak?

AKka je hladina cholesterolu?

Varit’ zdravo — vyuZzit’ jednoduché sposoby tepelnej pripravy potravin, ktoré si vyzaduji malo
tuku, je jednou najddlezitejSou zasadou spravnej vyZzivy ¢loveka.

V zavere Clenovia klubu spoloc¢ne konstatovali, ze tato téma je vzdy aktudlna, a v dneSnom
zhone obzvlast. Odport¢ame zaviest' do vyucovacieho procesu nasej skoly.

Vypracoval (meno, priezvisko) Ing. Gabriela Nydriova
Déatum 19.05.2021

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Eva Nagyova Csapaiova
Déatum 19.05.2021

Podpis
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PREZENCNA LISTINA

Miesto konania stretnutia: SOS rozvoja vidieka s vyu¢ovacim jazykom mad’arskym, Namestie
Sv. Stefana 1533/3, Dunajska Streda

Datum konania stretnutia: 19.05.2021
Trvanie stretnutia: 14:00 - 17:00

Zoznam ucastnikov/Clenov pedagogického klubu:

¢. | Meno a priezvisko Podpis Institacia

1. |Ing. Eva Nagyova Csapaiova Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Namestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda




Mgr. Matilda Csandova

Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Namestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajské Streda

Ing. Gabriela Nyariova

Stredné odborna Skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Némestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda

Mgr. Szabolcs Nagy

Stredna odborné skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
madarskym

Némestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajské Streda

Bc. Jolana Foldesova, DiS.

Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Némestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajské Streda

Magr. Roland Gaal

Stredna odborna Skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Namestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda




