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Ziviny

Potrava, potraviny, jedlo, strava, Ziviny

1. ZIVINY

Vyznate sa v pojmoch?
Potrava, potraviny, jedlo, strava, Ziviny.
Bielkoviny, Sacharidy, Tuky, Vitaminy, Mineralne latky, Stopové prvky

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Téma sa tyka kazdého z nas, pretozZe jest a pit musime. Vdaka strave mame dostatok Zivin potre-
bnych na prezitie a dostatok energie na kazdodenné cinnosti. Potrava ma vsak aj priamy vplyv na nase
fyzické, dusevné a citové zdravie.

ZAPAMATAJTE SI! @

Potrava patri medzi zakladné podmienky existencie cloveka (podobne ako voda alebo vzduch
(kyslik). Funkciou a cielom prijmu potravy je dodavka energie a Zivin a vSestranna podpora telesnych
a duSevnych uloh tela. Potrava sa sklada z potravin. Kazda potravina ma svoju energeticku a nutri¢nu
hodnotu.

su latky, ktoré obsahuju Ziviny. Maju rastlinny alebo Zivocisny pévod. Su uréené na vyzivu ludi
v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave. Kazda potravina ma urcitu energeticku a nutri¢nu
hodnotu.

je zostava pokrmov pozivanych v uréitom case. Napr. ranajky, obed, vecera.
je zostava jedal a pokrmov na vyZivu fudi.

je proces spracovania potravy v tradviacom (gastrointestindlnom) trakte ¢loveka, aby sa jednotlivé
Ziviny vyuzili na spravne fungovanie organizmu.

(nutrienty) su vyzivné latky pritomné v potravine. Ziviny st nevyhnutné na vyvoj, rast a vietky
funkcie organizmu.

(makronutrienty) su zdrojom energie a slUzia na vystavbu telesnej hmoty. Su to bielkoviny
(proteiny), sacharidy a tuky (lipidy). Ich denny prijem je v gramoch.

(mikronutrienty) nie su zdrojom energie, pre organizmus su vSak nevyhnutné. Su to vitaminy,
mineralne latky, stopové prvky a dalsie latky. Ich denny prijem je v miligramoch.

su zakladnym stavebnym materidlom tkaniv a organov,

v, i:!'_-'-’ zlozkou horménov, enzymov a protilatok. Celkom 20 aminokyselin vytvara st-

J‘Q.L %ﬁ ruktury réznych bielkovin. Zdrojmi bielkovin su ZivocisSne potraviny (mdaso, hy-

‘% " dina, ryby, mlieko a mliecne vyrobky, vajcia) a rastlinné potraviny (strukoviny,
e vratane sdje, tofu a inych séjovych vyrobkov, obilniny, orechy a semienka).
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ZAPAMATAJTE SI! @

Dostatocny a neustdly prijem bielkovin v potrave je pre organizmus nevyhnutny.
Nedostatok, ale aj nadmerny prijem zvlast Zivocisnych bielkovin, nie st zdraviu prospesné.
Az dve tretiny prijimanych bielkovin by mali mat rastlinny pévod.

su hlavnym zdrojom glukdzy, €o je najpohotovejsi a najdodlezitejsi
zdroj energie pre nase telo.

maju jednoduchd Struktdru, su rozpustné vo vode, chutia sladko. Su rychlym zdrojom
energie a hladinu glukézy v krvi zvySia velmi rychlo. V potravindch sa vyskytuju prirodzene, napr.
v ovoci a nesladenom mlieku. Patri tu aj stolovy cukor, ktorym sladime a ktory sa ziskava z cukrovej
repy a z cukrovej trstiny. Vacsinu jednoduchych cukrov prijimame konzumaciou réznych priemyselne
spracovanych potravin a sladenych napojov. Toto zvysuje riziko vzniku obezity, ochoreni srdca a ciey,
cukrovky, rakoviny a zubného kazu. Ich prijem preto treba obmedzovat.

(polysacharidy) s komplexné sacharidy, maju zloZitu Struktdru a nemaju sladku chut. Energiu
doddvaju postupne a udrzuju vyrovnanu hladinu glukdézy v krvi. Ich zdrojom su rastlinné potraviny, ako
obilniny a vyrobky z nich (chlieb, pecivo, cestoviny, kase, vlocky), pseudoobilniny (pohanka, quinoa),
zemiaky, ryZa, strukoviny, zelenina a ovocie. V strave treba uprednostnit celozrnné skrobové potraviny,
ktoré obsahuju aj vldkninu, vitaminy, mineralne latky a dalSie prospesné zlozky.

je subor rbznych, v traviacom trakte tazko stravitelnych alebo
nestravitelnych sacharidov, ktoré sa vyskytuju len v rastlinnych potravinach.
Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb criev a zlepSuje vyprazdnovanie.
Rozpustna vlaknina pri kontakte s vodou tvori gélovu konzistenciu. Prospesné
baktérie v hrubom creve ju dokazu travit (fermentovat), ¢im sa udrziava zdravé
Crevné prostredie. Takato vldknina ma preto prebiotické Ucinky.

ZAPAMATAJTE SI! @

V ramci zdravej vyzivy by mali prevazovat komplexné sacharidy, prijem jednoduchych cukrov treba
minimalizovat.

VSetky druhy vlaknin su zdraviu prospesné. Odporucany denny prijem vlakniny je 30 gramov pre
muzov aj Zeny, pre deti je to mnoZstvo rovné ich veku + 5 gramov denne.
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su hlavnym zdrojom energie pre nas organizmus. Hromadia
sa v tukovom tkanive, ktoré sluzi ako zdsoba energie. Nadmerné
ukladanie vsak vedie k obezite a je zdraviu Skodlivé. Tuky plnia aj
iné ulohy, ako je termoreguldcia, vstrebdvanie vitaminov, tvorba
hormonov a su zdrojom esencialnych mastnych kyselin. Zakladnou
sucastou tukov su mastné kyseliny a glycerol.

Nasytené mastné kyseliny sa vyskytuju prevazne v ZivociSnych tukoch, v kokosovom a palmovom tuku.
Maju tuhu konzistenciu. Pri nadmernom prijme ohrozuju zdravie a zvysuju riziko srdcovo-cievnych
chordb.

Nenasytené mastné kyseliny sa vyskytuju prevazne v rastlinnych olejoch, orechoch, semenach a ry-
bach. Podporuju zdravie a znizuju riziko srdcovo-cievnych choréb.

Esencidlne mastné kyseliny si organizmus nedokaze tvorit sam a je odkazany na ich prijem v strave.
Hlavnym zdrojom esencidlnych omega-6 mastnych kyselin su rastlinné oleje, predovsetkym slnecnicovy
olej. Bohatym zdrojom esencialnych omega-3 mastnych kyselin su fanové semena, vlasské orechy, repk-
ovy olej a rybi tuk.

Trans-mastné kyseliny su zdraviu Skodlivé. Obsahuju ich najma priemyselne spracované potraviny.

ZAPAMATAJTE SI! @

Vplyv tukov na nase zdravie zavisi od ich zloZzenia a od skonzumovaného mnozstva.
V ramci zdravej vyzivy by mali prevaZovat tuky s nenasytenymi mastnymi kyselinami.

su mikroZiviny, ktoré telo potrebuje na vykonavanie celého
radu normalnych fyziologickych funkcii. SU to esencialne latky, ktoré musime prijimat z potravy

Vitaminy su rozpustné v tukoch alebo vo vode
Medzi mineralne latky patria napr. a dalsie.
Dolezité stopové prvky su napr. a dalsie.
ZAPAMATAJTE SI! @

Vitaminy, minerdlne latky a stopové prvky su pre fungovanie organizmu nevyhnutné. Organizmus ich
musi prijimat z potravy.

=y
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B) AKTIVITY NA VYBER (30 — 60 MIN.) + DOMACA ULOHA

Koloto€ pojmov — skupinovy brainstorming (12 — 14 rokov)

Pomocky:

v' papiere A4 s kli¢ovymi pojmami (potrava, potravina, jedlo, strava, Ziviny),

v' pero, farebné fixky

1. Rozdelte Ziakov do piatich skupin.

2. Kazda skupina dostane jednu farbu pera alebo fixky.

3. Po obvode triedy rozvesajte harky papiera s klu¢ovymi pojmami.

4. Kazda skupina bude stat pri jednom z harkov.

5. Po odstartovani ¢lenovia skupiny pisSu vsetko, ¢o im napadne o pojme,
ktory maju napisany na papieri.

6. Po casovom intervale (2 min.) sa v smere hodinovych rucic¢iek skupina posunie
k dalsiemu harku papiera.

7. Skupina dopisuje na harok to, ¢o predchadzajuca skupina nenapisala.
Informacie by sa nemali opakovat.

8. Po prejdeni vsetkych harkov sa skupina vrati k svojmu pévodnému harku.

9. Spolocne skontrolujte informdcie, ktoré su na harku napisané.
Podla réznych farieb viete rozoznat, ktora skupina ¢o napisala.

10. Preciarknite informacie, ktoré su na papieri uvedené dvakrat.

11. Spocitajte fakty na kazdom papieri, ktora skupina kolko napisala.

Vyhodnotte najlepsiu skupinu.
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Aktivita 2:
Farebny jedalny listok — domaca uloha alebo praca na hodine (12 — 14 rokov)

Pomacky:

v' tabulka — tyZzdenny rozvrh jedla
v’ pero

V' farbicky

1. Tvojou ulohou je doplnit tabulku podla toho, ako sa cely tyZzden stravujes:

Ranajky Desiata Olovrant Vecera

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

Vo svojej tabulke vyznac: ¢ervenou farbou potravinu, zelenou jedlo, Zltou stravu.
Diskutujte o farbach, ktoré ste pouzili a preco.

Ktory den v tyzdni sa podla teba stravujes zdravo a ktory nezdravo?
Diskutuj o tom so svojimi spoluziakmi.
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Aktivita 3:
MG6j nakupny kosSik (10 — 12 rokov)

Pomocky:
v’ papier

v’ pero [ —

1. Do nakupného kosika napis, ¢o beine vasa rodina nakupuje v potravinach.

g = p
2. Zamysli sa a odpovedz na otdzky: ® //;
a) Coje v tvojom nakupnom kosiku potravina? [*]

b) Co je v tvojom nakupnom kosiku jedlo?
c) Zktorych veci v nakupnom kosiku vies urobit jedlo?

3. Svoj obrdzok a odpovede na otazky prezentuj pred svojimi spoluziakmi (max. 2 — 3 min.). Dis-
kutujte o spravnosti pojmov vo vasom nakupnom kosiku. Vies povedat, ktoré jedlo v tvojom
nakupnom kosiku je zdravé a ktoré nie?

Domdca uloha: Vyber si jeden den zo svojho tyzdna, o ktorom si myslis, Ze sa ten den zdravo stravu-
jes. Priprav si kratku prezentdciu vo forme plagatu na format papiera A3. Svoj plagdt prezentuj na
nasledujicej hodine pred svojimi spoluziakmi a diskutujte o tom, ¢i je tvoje jedlo naozaj zdravé.
Pozor, tvoja prezentacia by nemala mat viac ako 2 — 3 minuty.

.....




Potrava ako zdroj energie

Energia v &islach, Ziviny ako zdroj energie, Energeticka bilancia a energetické poziadavky, Ako energiu prijimame a vydavame, ...

2. POTRAVA AKO ZDROJ ENERGIE

Energia v &islach. Ziviny ako zdroj energie. Energeticka bilancia a energetické
poziadavky. Ako energiu prijimame a vydavame. Moja potreba energie.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Ludsky organizmus pre svoju existenciu vyZzaduje neustaly . Zdrojom energie su zZiviny
v Zivocisnych a rastlinnych potravinach a napojoch. Pre zdravie je potrebné, aby bol prijem energie
v rovnovahe s vydajom.

Na vyjadrenie prijmu a vydaja energie, ako aj obsahu energie v potrave, pouzivame pojem , kaldrie”
a jednotky kilokaldrie (kcal) alebo kilojouly (kJ).
1 kcal = 4,2 ki ( presnejsie 4,184)

Energeticka bilancia je vztah medzi celkovym prijmom energie (kaldrie prijaté potravou a napojmi)

a celkovym (kaldrie spotrebované na pokrytie energetickych potrieb organizmu). Tento
vztah urcuje, ¢i sa nasa telesna hmotnost znizuje, zvySuje alebo zostava rovnaka.

ZAPAMATAJTE SI! @

Ak z potravy prijimame viac energie, ako potrebujeme, nevyuzitd energia sa ukladd ako tuk a vedie
k vzniku obezity a dalSich suvisiacich ochoreni.

Pre zdravie je potrebné mat vyrovnany prijem a vydaj energie, ¢o prispieva k stabilnej telesnej
hmotnosti.

je mnoiZstvo energie, ktord organizmus prijme v potrave a ndpojoch. Zdrojom energie
st len makroziviny. Asi polovicu celodennej energie by sme mali ziskat z celozrnnych $krobovych
potravin, maximalne tretinu z potravin s obsahom tukov a zvySok z potravin bohatych na bielkoviny.

makrozivin je r6zna:
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Voda (Cista, neochutend) neobsahuje Zziadne kalorie.
Alkohol tieZ obsahuje energiu (1 gram = 7 kcal/29 kJ). Je to skodliva a navykova latka.

Kazda potravina a ndpoj ma svoju energetickl a nutricnd hodnotu. Energetickd hodnota vyjadruje
obsah energie, nutri¢na hodnota sa vztahuje k zastUpenie Zivin v potravine a napoji. Potraviny a ndpoje
s vysokou energetickou hodnotou (denzitou, hustotou) zvycajne obsahuju vela nasytenych tukov,
pridanych cukrov a soli (napr. sladkosti, Cipsy, hranol¢eky, majonézy, Slahacka, sladené napoje atd.), zatial
¢o potraviny s nizSou energetickou hodnotou su zvycajne bohaté na vodu, vldkninu, vitaminy, minerdlne
latky a stopové prvky (napr. ovocie, zelenina, mlieko a mliecne vyrobky, atd".).

ZAPAMATAJTE Sl! @

Potraviny s vysokym obsahom Zivin mozu byt aj energeticky bohaté, napriklad rastlinné oleje, orechy;,
semienka, niektoré mliecne vyrobky a vyrobky z obilnin m6zu mat vysoku energeticki hustotu
a zaroven vysoku vyZivovu hodnotu. Naopak, niektoré nizkoenergetické potraviny, ako napriklad
diétne limondady, m6Zu obsahovat malo kaldrii, ale zvy€ajne Ziadne Ziviny. Poskytuju ,prazdne” kaldrie.

Energy density (kcal/g)

Vel'mi nizka

Energetickd hustota potravin. Prevzaté z Britskej vyZivovej nadacie Feed yourself Fuller Chart 2009

Zdroj obrazka:
https://www.coachdannymatranga.com/blog/2020/3/11/the-best-kept-fat-loss-tool-eat-lots-and-still-lose-fat

Energeticki hodnotu potraviny alebo napoja najviac ovplyviiuje podiel vody a tuku. Napr. 100 ml
plnotuéného mlieka obsahuje 65 kcal (271 kJ), kym 100 ml nizkotu¢ného mlieka 38 kcal (161 kJ ).

Obsah energie na balenych potravinach a ndpojoch ndjdeme na ich obale. Je uvedeny vidy na 100 g
potraviny alebo na 100 ml ndpoja alebo na porciu. Porcia, ktoru zvyéajne konzumujeme, vsak moze byt
vacsia a prijmeme tak viac kalérii, nez je uvedené na baleni.
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VyzZivové udaje na 100 g

Energeticka hodnota 905 kJ/216 kcal
Tuky 388
Nasytené mastné kyseliny 19¢g
Sacharidy 37¢g
Z toho cukry 6,68
Bielkoviny 6,88
Sol 1,1¢g
NUTRICNi HODNOTY
OBSAH ZIVIN
1 porcia
100 g musli (40 g musli + 60 ml
obsahuje priemerne plnotuéného mlieka
Energetickd hodnota 1800 kJ 880 kJ
Energia 430 kcal 210 kcal
Bielkoviny 8,6¢g 54¢
Sacharidy 65¢g 29¢g
z toho cukor 25¢g 13 g
Tuky 15g 8¢g
z toho nas. mastné kyseliny 5g 3g
VIdknina 6g 2,5g
Sodik 04¢g 0,2g
Vitamin B, 0,3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Zelezo 3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Horcik o % o %
Magnézium 94 mg (30 %*) 45 mg (15 %*)

*) percenta odporucanej dennej davky. Prepoditané podla Souci-Fachmann-Kraut, 6. vydanie.

Energeticky vydaj je mnoZstvo energie, ktord nas organizmus spotrebuje pri vykonavani réznych fyzickych

aktivit a funkcii tela pocas dna. Energeticky vydaj tvori:

* Bazalny metabolizmus (60 — 75 %). Je to energia na udrZanie zakladnych telesnych funkcii ako je
¢innost srdca, dychanie, telesna teplota a pod. Je to minimalne mnoZstvo energie, ktoru telo potrebuje
na prezitie.

* Fyzicka aktivita a pohyb (10 — 30 %). Cim je jedinec aktivnejsi, tym viac energie potrebuje.

* Termicky efekt (asi 10 %). Je energia potrebna na travenie potravy a Zivin. Viac energie sa spotrebuje
na travenie bielkovin, najmenej na travenie tukov. Viac energie sa spotrebuje, ak stravu prijimame
rozdelenu do niekolkych dennych jedal, nie naraz.
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Bazdlny Termicky efekt Fyzickd
metabolizmus pre potraviny aktivita

Celkovy
vydaj —
energie

d

Zdroj obrazka: https://pressbooks.calstate.edu/nutritionandfitness/chapter/estimating-energy-expenditure/

ZAPAMATAJTE SI! @

Ak je cielom chudnutie, treba znizit energeticky prijem a zvysit energeticky vydaj. Malo by sa tak diat
pod kontrolou odbornika na telesnd hmotnost, osobitne ak sa jedna o deti a dospievajtcich.

Potreba energie je individualna. Zavisi od viacerych faktorov:

* Pohlavie (viac muzi ako Zeny).

» Vek (viac v obdobi rastu a vyvoja).

* Tehotenstvo a dojcenie.

* Fyzicka aktivita (praca a Sport).

* Telesnd hmotnost a zloZenie tela (viac pri vyssom podiele svalov).

» Zdravotny stav (Specialne ndroky pri niektorych ochoreniach).

» Kontrola telesnej hmotnosti (cielené chudnutie, priberanie, udrziavanie).

Odhadovana priemerna denna potreba energie je priblizne:

Dospeli Zeny 1 800 — 2 800 kcal
Tehotné a dojciace 2 600 — 2 900 kcal
Muzi 2 000 — 3 200 kcal

Deti 1200 -1 800 kcal

Dospievajuci Chlapci 1 600 — 2 600 kcal
Dievcata 1 400 — 2 200 kcal

Starsi dospeli Muzi 1 800 — 2 400 kcal

Zeny 1 600 — 2 200 kcal

1 kcal =4,2 kJ

Uvedené hodnoty zdvisia od veku a Urovne fyzickej aktivity. Na presnejsi vypocet sa pouZzivaju rézne
vzore, on-line kalkulacky alebo kalorické tabulky.
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Potrava ako zdroj energie

Energia v &islach, Ziviny ako zdroj energie, Energeticka bilancia a energetické poziadavky, Ako energiu prijimame a vydavame, ...

ZAPAMATAJTE SI! @

Potrava ma poskytnut primerané mnoistvo energie (kal6rii).

Treba konzumovat potraviny bohaté na Ziviny, nie na energiu.
Pravidelny prijem potravy poskytuje pravidelny prijem energie.
Pozornost treba venovat velkosti porcie a jej energetickej hodnote.

B) AKTIVITY NA VYBER (30 — 60 MIN.)

Aktivita 1:

Energia v mojom jedle (12 — 14 rokov) (;\.
af gn %

Pomocky:

v' tabulka — tyZzdenny rozvrh jedla
v’ pero

1. Pomocou webovej stranky: www.kaloricketabulky.sk, www.kaloricketabulky.cz,
https://www.foodpal-app.com/en/dopli do tabulky energeticki hodnotu svojej desiatej.

Datum:

Potravina Hmotnost Bielkoviny  Sacharidy Tuky Energia

g] [g] [g] [g] [ki]

12
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2. Preditaj si, aky je energeticky vydaj ¢loveka pri niektorych aktivitach.

(Hodnoty v tabulke su orientacné. Vydaj energie jednotlivca zavisi od niekolkych faktorov,
ako su telesna hmotnost, vek, pohlavie, Uroven fyzickej aktivity a metabolizmu. PretoZe kazdy
je individualny, presné Cislo je tazké urcit bez detailnych informacii o konkrétnom c¢loveku.)

Vydaj energie [kJ]

AKENIES pre ¢loveka s hmotnostou 60 kg
Sedenie, TV, telefonovanie, Citanie 360

Chodza po rovine — 5 km/hod. 1040

Beh 9 km/hod. 2010

Hra na beznom hudobnom nastroji 630

Domadce cvicenie 1040

Volejbal 750

Plavanie 1360

Bezné upratovanie — vysavanie, domace prace,

umyvanie didzky (vacina beznych prac) 630

3. Vyber z tabulky aktivity, ktoré by si mal vykonat, aby sa tvoj vydaj energie rovnal prijmu
energie z desiatej.

ZAPAMATAJTE SI! @
Rozsah odhadovanej potreby denného energetického prijmu je pre kategdriu starSich deti a dospieva-
jucich znacne Siroky v zdvislosti od Urovne ich fyzickej aktivity. Chlapci maju vyssiu potrebu prijmu
kalérii ako dievcata. Vydaj energie zavisi aj od Zivotného Stylu.

Sedavy Zivotny Styl: zahfna iba fyzickd aktivitu v ramci rutinného Zivota.

Stredne aktivny Zivotny Styl: zahria fyzickd aktivitu zodpovedajicu chodzi priblizne 2,4 — 4,8 km za
den rychlostou 4,8 — 6,5 km/hod.

Aktivny Zivotny Styl: zahfria fyzicku aktivitu zodpovedajucu chédzi viac ako 4,8 km za hodinu na den
rychlostou 4,8 — 3 az 4 mile za hodinu, a to okrem fyzickych aktivit, ktoré vyZzaduje bezny rutinny Zivot.
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Energia v &islach, Ziviny ako zdroj energie, Energeticka bilancia a energetické poziadavky, Ako energiu prijimame a vydavame, ...

Aktivita 2:
Energetické nakupovanie — domdaca uloha, prezentacia projektu na hodine

(10 — 14 rokov)
\ 8

1. Vyber sijeden den, ked pojdes s rodicmi na nakup.

l
e
[

Pomocky:
v' tabulka — tyzdenny rozvrh jedla

v’ pero

2. Zndkupu vyber pat potravin a z ich obalu vypis$ energetické hodnoty do tabulky:

Hmotnost  Bielkoviny  Sacharidy Tuky Energia
[g] [g] (gl [g] [ki]

Potravina

3. Zpotravin uvedenych v tabulke skus pripravit také jedlo, aby neprekrodilo energeticki hodno-
tu od 1 400 do 3 200 kcal za deri (6 000 — 13 400 kJ), ¢o je odhadovana potreba energetického
prijmu pre starsSie deti.

4. Priprav plagdt s obalmi zo svojho ndkupu a receptom na jedlo, ktoré si pripravil. Svoj plagat
prezentuj pred spoluziakmi v Skole. DlZka prezentécie by nemala byt viac ako 3 minuty.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryZa a zemiaky. Mlieko, mliec¢ne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny, ...

3. POTRAVINY A SKUPINY POTRAVIN

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryza a zemiaky.
Mlieko, mlie¢ne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny,
orechy a semienka rastlin. Tuky, oleje a natierky. Cukry a sol.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN)

, pochutiny (napr. kdva, ¢aj, korenie) a napoje su pozivatiny, teda latky uréené na poZivanie —
jedenie a pitie v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave. Obsahuju r6zne Ziviny a maju rézny
obsah energie (kaldrii).

su skupiny potravin a napojov, ktoré maju podobné zastupenie Zivin a zvycajny
spOsob konzumdcie. SuU znazornené v podobe potravinovych tanierov alebo pyramid.

je vizudlny nastroj, ktory sa pouziva na znazornenie vyvazenej stravy pre zdravy

Zivotny styl. Znazornuje, ktoré potraviny by sa mali v strave uprednostriovat, kolko ich treba konzumovat
a ako casto.

ZAPAMATAJTE SI! @
Stravovat sa treba pestro a vyvazene, aby sme predisli akémukolvek nedostatku, ale aj nadbytku

Zivin a energie. Neprejedajte sa!

V tejto kapitole si predstavime potravinovu pyramidu a jej skupiny, ktoru pripravili odbornici na Slovensku.
O mnozZstve a frekvencii ich konzumdcie hovori dalsSia kapitola.
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Potraviny askupiny potravin

-J
-J

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryza a zemiaky. Mlieko, mliecne vyrobky a syry. Méaso, ryby, vajcia, strukoviny, ...

Nie st prospesné

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v odportii¢anom mnozZstve a neprejedajte sa.

Primerane pite vhodné tekutiny.

Ak3 je velkost porcie?

1 =

POTRAVINOVA PYRAMIDA

pre zdravie.

MINISTERSTVO
ZDRAVOTNICTVA

sprievodca stravovanim u dospelych

Potraviny a napoje
bohaté na tuky, cukry a sol’

iba
malé
mnozstvo

Tuky, oleje, natierky

Potraviny bohaté
na bielkoviny

372

porcie porcie
denne denne

3-5

porcii

Potraviny bohaté
na Skroby

Neskrobova
zelenina a ovocie

Pitny rezim

0Od smédu pite vodu.

Zelenina, 3alat a ovocie, obilniny, Hydina, ryby,

SLOVENSKE] REPUBLIKY

5-7

porcii

stovenskA
SQA ‘oseziroLosicws
AsociaA

PAGENT

@ =

Vyhybajte sa konzumacii!

Ak ich konzumujete, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnozstve.

Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.
Nepite, alebo minimalizujte konzuméciu alkoholickych napojov.

Konzumujte iba malé mnozstvo.

Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.
Cennym zdrojom prospesnych tukov su rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

Preferujte mlieko a kyslomliecne vyrobky

s nizkym obsahom tuku. Dolezity zdroj vépnika.
*Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny
striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

Preferujte celozrnné potraviny.

Doélezity zdroj vlakniny. Men3i pocet porcii: zeny, starsi ludia,
pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.
Pri vysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 — 7 porcii.

Denne jedzte viac zeleniny a ovoci

Na pestrosti druhov a rozmanitosti farieb zéle:
Obsahuju vela vitaminov, mineralnych a prospesnych
biologicky aktivnych latok, vlakniny a mélo kalérii.

Budte fyzicky aktivni!

Aspon 150 - 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo

75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
Aspon 2 dni tyzdenne silové cvicenie. Obmedzte dlhé sedenie.

1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,

Oleje
. strukoviny, ryza a cestoviny chudé méso /| Eajovéjlyiiéka akI:lsJo hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porcia 200 ml pohar velké ako dlai na osobu Y 2 tenké kusky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu
Priemerna denna energeticka e i fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 kcal - = fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 kcal ROZMANITOST
potreba pre dospelych muzi fyzicky neaktivni/sedavi: 8 400 kJ/2 000 kcal zeny * fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal. . .
. P P . PRIMERANOST Ai UMIERNENOST
pyramida podla postupu MZ SR 2022,0dpordcania pre stravovanie a vyzivu u dospelych” zalozené na skupinach Tieto

vseobecnym navodom pre zdraviu prospesné

je udospelych,

G rady lekara. Vidy je potrebné zohladnit zdravotny stav a dalsie faktory, ktoré ovplyviuji stav vyzivy Jedm(a

3 principy stravovania prospesného pre zdravie

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia

ZAPAMATAIJTE SI!

Potravinovd pyramida je pomédcka pre zdravé stravovanie.

Pestry vyber potravin z prvych $tyroch poschodi s vhodnou frekvenciou a primeranou velkostou
porcie poskytuje dostatok Zivin a dalSich dolezitych latok pre zdravé fungovanie organizmu. Spolu
s fyzickou aktivitou udrZiava optimalnu telesni hmotnost a tym znizuje rizika vzniku réznych ochoreni.
Stravovanie podla potravinovej pyramidy je prospesné aj pre planétu.
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7?? Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryZa a zemiaky. Mlieko, mliec¢ne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny, ...

Zelenina a ovocie tvoria zaklad potravinovej pyramidy. SU bohatym zdrojom vitaminov, minerdlnych
latok, stopovych prvkov, vldkniny a inych prospesnych latok. Obsahuju malo kalérii, ovocie o nieco viac
ako zelenina. Jedlu dodévaju farebnost a rozmanitost.

Do tejto skupiny patri neSkrobova zelenina (okrem zemiakov, batatov a kukurice) a ovocie.

je 80 gramowv.
150 gramow.
je 400 gramov.
300 gramov.
moZze byt vo forme:
— % pohara (150 ml) nesladenej ovocnej Stavy alebo 100 % dzus
— ?s pohara (130 ml) ovocného alebo zeleninového smoothie

— Y% pohara (30 g) suseného ovocia

ZAPAMATAJTE SI! @

Zeleninu a ovocie jedzte denne. Maju tvorit minimalne tretinu celodennej stravy.
Jedzte pestru, roznofarebnu a predovsetkym cerstvu zeleninu a ovocie.
Uprednostiujte sezonnu a lokalne dopestovanu zeleninu a ovocie.

Potraviny bohaté na skroby (rastlinny polysacharid) su hlavnym zdrojom energie. Maju dobry sytiaci Uci-
nok. Celozrnné Skrobové potraviny obsahuju vlakninu, rastlinné bielkoviny, vitaminy, minerdlne latky
a stopové prvky. VlIdknina zlepsuje travenie, zabranuje zapche a réznym ochoreniam hrubého ¢reva.

Do tejto skupiny patria obilniny a vyrobky z nich (chlieb, pekarenské vyrobky, cestoviny, rariajkové ceredlie
bez pridaného cukru, ovsené vlocky, obilné kase), ryza, pohanka, quinoa a skrobova zelenina (zemiaky,
bataty a kukurica).

ZAPAMATAJTE SI! @

Potraviny bohaté na Skroby jedzte denne, ale v primeranom mnoistve.
Aspoii polovica potravin bohatych na skrob by mala byt celozrnna.

Su bohatym zdrojom vapnika. Okrem bielkovin obsahuju aj tuky, sacharidy, r6zne vitaminy a dalSie min-
eralne latky a stopové prvky.

Do tejto skupiny patri konzumné mlieko (kravské, kozie, ovcie), vyrobky z mlieka (jogurt, cmar, acidofilné
mlieko, zdkvas, kefir, kefirové mlieko, tvaroh, cottage, makké a tvrdé syry) a rastlinné nahrady mlieka (su
to analégy mlie¢nych ndpojov alebo jogurtov a syrov vyrabané z rastlinnych zdrojov, najma zo sdje. Ich




Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryZa a zemiaky. Mlieko, mliecne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny, ...

zloZenie sa liSi od mlieka a mliecnych vyrobkov ZivociSneho pévodu. Ak su obohatené o vapnik, su jeho
dobrym zdrojom pre ludi, ktori nemézu alebo nechci konzumovat mlieko a mlie¢ne vyrobky Zivoc¢isneho
povodu).

Mlieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany séjovy napoj): 1 porcia/1 pohar (200 ml-250 ml)
Jogurt: 1 porcia/ 1 téglik (125 g— 150 g)

Tvaroh, cottage syr: 1 porcia/ 1 téglik (75— 125 g)

Syr: 1 porcia/2 palce ruky (25 g)

Tvrdé syry pre vysoky obsah tukov a soli treba konzumovat zriedkavo a v malych mnozstvach.

—napriklad ako dezert.

ZAPAMATAJTE SI! @

Mlieko a mlie¢ne vyrobky su dolezitym zdrojom vapnika a bielkovin.
Uprednostiujte mlieko a mlie¢ne vyrobky s nizkym obsahom tukov.

Konzumujte kyslomliecne vyrobky s nizkym obsahom tukov a bez pridaného cukru.
Syry jedzte v mensich mnozstvach.

Vsetky potraviny z tejto skupiny, podobne ako aj mlieko a mlie€ne vyrobky, si bohaté na kvalitné bielkoviny
a dalsSie prospesné latky, ako je Zelezo, jod ¢i vitamin B12. Z tychto potravin netreba jest vela, a pritom
vas dobre zasytia.

Do tejto potravinovej skupiny patria:

Strukoviny

Strukoviny (fazula, SoSovica, hrach, cicer) poskytuju kvalitné rastlinné bielkoviny a nehémové Zelezo.
Maju nizky obsah tuku a vysoky obsah vldkniny. Patria sem aj vyrobky zo séjovych bobov (fermentované
napr. tempeh, natto, vyrobky podobné jogurtom a nefermentované napr. tofu).

Ryby

Su bohaté na bielkoviny a jéd. Mastné morské ryby, obsahuju asi 10 % tuku a su dobrym zdrojom vitaminu
D a omega-3 mastnych kyselin. DolezZité je jest rozne druhy ryb, morské, sladkovodné a malé ryby (sardinky
s kostami).

Hydina
Poskytuje lahko stravitelné bielkoviny a mensie mnoZstvo Zeleza. Uprednostiujte chudé maso s nizkym
obsahom tuku.

Chudé nespracované cervené maso

Je to brav¢ové, hovadzie, jahniacie, kozie maso a maso z diviny a krdlika. Je dobrym zdrojom bielkovin,
hémového Zeleza a vitaminov skupiny B, hlavne B12. Uprednostiujte chudé maso s nizkym obsahom
tuku.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryZa a zemiaky. Mlieko, mliec¢ne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny, ...

Vajcia

Su kvalitnym zdrojom hodnotnych bielkovin. Vaje¢ny bielok neobsahuje tuk. Vajeény #itok obsahuje aj
tuk, v tukoch rozpustné vitaminy, mineralne latky a stopové prvky, karotenoidy s antioxida¢nymi ucinkami
a cholesterol.

Orechy a semienka
Maju vysoky obsah bielkovin a vlakniny, prospesnych nenasytenych tukov. Obsahuju vsak vela kalérii.

ZAPAMATAJTE SI! @

Jest treba viac strukovin, ryb, orechov a menej misa.

Za tyidenn sa odporuéa zjest 350 — 500 g tepelne upraveného ¢erveného misa. Konzumacii
spracovaného misa sa treba vyhnut Gplne, alebo jest len vynimoéne a v malych mnoistvach.

Pre zdravie je prospesné jest prevaine rastlinnu stravu a dopliiat ju Zivocisnymi potravinami.
Rastlinné potraviny maju aj nizsiu environmentalnu zataz.

Su délezitym zdrojom energie, esencidlnych mastnych kyselin a vitaminov rozpustnych v tukoch. M6zu
byt rastlinného aj Zivocisneho pévodu a mat tuhu alebo tekutd konzistenciu (oleje). Na tuky su bohaté aj
iné potraviny, ako orechy, semienka, mastné ryby a avokado.

Vsetky potraviny tejto skupiny obsahuju vela energie (kalérii) a ich nadmerny prijem prispieva k vzniku
obezity. Preto sa maju konzumovat len v malych mnoistvach.

Ich zloZenie (mastné kyseliny) ovplyviiuje to, aky ucinok maju na nase zdravie. Rastlinné oleje (olivovy,
repkovy, sinecnicovy a iné) a rybi tuk obsahuji nenasytené mastné kyseliny a st pre zdravie prospesné.
Zivodidne tuky (napr. maslo, bravéova mast) a tropické rastlinné tuky (kokosovy tuk, palmovy olej,
palmojadrovy tuk a kokosové maslo) obsahuju prevazne nasytené mastné kyseliny a ich konzumacia by
mala byt ¢o najmensia.

ZAPAMATAJTE SI! @

Tuky, oleje a natierky treba konzumovat iba v malych mnozstvach.
Uprednostnit treba tie, ktoré obsahuju nenasytené mastné kyseliny.

Vrchol pyramidy je oddeleny a znazorniuje potraviny a napoje, ktoré nepatria do zdravého stravovania.
Vadésinou ide o rézne spracované potraviny, ktoré obsahuju vela energie (kalérii), tuku (nasytenych
mastnych kyselin a trans mastnych kyselin), pridanych cukrov a soli. Maju nizky obsah vlakniny,
vitaminov, mineralnych latok a stopovych prvkov. Potraviny a napoje tejto skupiny prispievaju k vzniku
obezity, zubného kazu a inym chorobam.

Do tejto skupiny patria napr. balené polievky, omacky, mrazena pizza, hotové jedld, parky, salamy,
hranoléeky, limonady, susienky, kolace, sladkosti a mnohé dalsie.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryZa a zemiaky. Mlieko, mliecne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny, ...

ZAPAMATAJTE SI! @

Potraviny a ndpoje, ktoré su bohaté na kaldrie, tuky, pridané cukry a sol, nie st zdraviu prospesné.
Do tejto skupiny patria mnohé oblubené spracované potraviny, napriklad dezerty, kolace, susienky,
napolitanky, slané krekry, zemiakové Cipsy, hamburgery, vyprdzané masové produkty, sladené napoje,
a mnohé iné.

Ak ich konzumuijte, robte tak len ob¢as a iba v malom mnoistve. Nahrad'te ich zdravsimi variantami.

l l l~

Zdroj: https://www.heartfoundation.org.nz/about-us/news/blogs/five-ways-to-eat-less-processed-food

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1: m
Tanier potravinovej pyramidy (10 — 14 rokov) 0e0

af gn
Pomocky:

v' vykres/kartdn, lepidlo, noZnicky, fixky, letadky s potravinami

1. Rozdelte sa do skupin.

V skupine sa porozprdvajte o tom, ¢o je to potravinova pyramida, aké ma poschodia a aké

potraviny do nej patria, a preco.

Na vykres/kartén nakreslite velky kruh, ktory bude predstavovat tanier, a vystrihnite ho.

Tanier rozdelte na tolko ¢asti, kolko ¢asti ma potravinova pyramida.

Z potravinovych letakov vystrihnite rézne druhy potravin z kazdej skupiny potravin.

Obrazky potravin nalepte do potravinového taniera tak, aby boli spolu potraviny, ktoré k sebe

patria. (Potravinovy tanier slizi ako dobry vizual toho, kolko z kazdej skupiny potravin by sa

deti mali snazit zjest.)

Po naplneni taniera skontrolujte, i ste potraviny priradili k spravnej skupine.

8. Svoju pracu prezentujte pred spoluziakmi v triede a diskutujte o tom, ¢i ste tanier spravne
naplnili. SU v Aom potraviny, ktoré su nezdravé?

N

G Gn g5 &2

.

20




Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryZa a zemiaky. Mlieko, mliec¢ne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny, ...

Jedalny listok na oslavu (12 — 14 rokov)

Pomocky:

v

= ¥ P =

pero, papier

Rozdelte sa do dvoch skupin.
V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela.
Ulohou kazdej skupiny bude navrhnut jedalny listok na detskd narodeninovu oslavu.

Ziaciv kazdej skupine si vymenia nazory a prehodnotia, ¢&i je ich jedalny listok zostaveny spravne
a ¢i sa v nom nachadzaju potraviny z potravinovej pyramidy a v akom mnozZstve. Obsahuje ich
jedalny listok aj nezdravé potraviny? Kolko? Vymenia si svoje argumenty a ndzory o tom, preco
svoj jedalny litok tak zostavili. Maju na to 5 minut.

Skupina si zvoli jedného alebo dvoch hovorcov, ktori ich budu zastupovat v diskusii. Dohodnu
sa na argumentoch, ktorymi v diskusii hovorcovia budd obhajovat ich nazor.

V diskusii si skupiny vysvetlia svoje nazory a uvedu najdoleZitejSie argumenty na ich podporu.
Ked hovorcovia skupiny povedia svoj nazor, mozu sa do diskusie zapojit aj ostatni ¢lenovia
skupiny. Ucitel dozera, aby kazda skupina mala rovnaky ¢asovy priestor.

Ucitel poZiada skupiny, aby zhrnuli svoje nazory a argumenty.

Dalej so ziakmi diskutujeme:

— Nachadzali ste argumenty na podporu svojho stanoviska lahko alebo tazko?
—  Ako sa vam pracovalo v skupine? Boli vase argumenty reSpektované?

— Dodrziavali ste zdsady diskusie — ocny kontakt, parafrdzovanie, dodrZiavanie ¢asu, ne-
skakanie si do reci?
—  Ktoré argumenty vas presvedcili, aby ste zmenili svoj jedalny listok?
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v fudskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné ndpoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

4. TEKUTINY, NAPOJE A PITNY REZIM

Voda v fudskom tele. Denny pitny rezim. Nedostatok tekutin.
Vhodné a nevhodné napoje. Sledovanie a hodnotenie mnozstva
a kvality tekutin prijimanych pocas dna

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Voda je doblezitou zlozkou ludského organizmu a plni v nom rézne funkcie.

Organizmus udrZiava rovnovahu medzi prijmom a vydajom vody. Voda sa z organizmu neustéle vylucuje,
preto ju musime neustale prijimat.

Vodu vylucujeme v podobe mocu, stolice, dychanim a potenim.

Vodu prijimame v podobe tekutin/napojov, menej v strave bohatej na vodu a mala ¢ast vody sa tvori
v samotnom organizme.

Nedostatok vody v organizme (dehydratacia) sa prejavuje réznymi priznakmi. Treba prijimat dostatok
tekutin, aby sme dehydratacii predisli.

Denny prijem tekutin sa oznacuje ako pitny rezim.
Délezité je mat dostatoény prijem tekutin denne, ale rovnako délezité je, aby sme prijimali vhodné tekutiny.

Denny prijem tekutin ma pokryt potreby organizmu tak, aby sa doplnili straty vody a predislo sa dehy-
dratdcii organizmu.

Denna potreba vody je u dospievajucich a dospelych obvykle okolo 2 litrov u dievc¢at a Zien a okolo 2,5 li-
tra u chlapcov a muzov. Toto mnoZstvo je vyssie pri vysokej vonkajsej teplote, pri Sporte alebo fyzickej
praci alebo pri niektorych ochoreniach.

Tekutiny je vhodné prijimat v pravidelnych intervaloch rovhomerne pocas celého dnia.

Zaklad kazdodenného spravneho pitného rezimu ma tvorit
nekaloricka tekutina.

)
7

Vhodné napoje na spravny pitny rezim su: 7

Pitnd vodovodna voda je najvhodnejsSim napojom -
pre spravny pitny rezim.
Doplnkom spravneho pitného rezimu je slabo
mineralizovana prirodna pramenita voda alebo nesytené, N
alebo jemne sytené nealkoholické napoje bez cukru,
nesladeny ovocny, bylinkovy, zeleny alebo biely ¢aj.

IS d
—
(
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v [udskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné napoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

100% ovocné alebo zeleninové Stavy sa odporuca pit obéas, maximalne 100 — 150 ml a najlepsie riedené
vodou.

Pit by sa mali napoje s izbovou teplotou, prilis vychladené a sytené (bublinkové) ndpoje alebo prilis hortce
napoje nie st vhodné.

Nevhodné napoje na spravny pitny rezim su:
Ndépoje s pridanym cukrom, ako su nealkoholické ndpoje a limonady, ovocné ndpoje, vitaminové vody,

energetické a Sportové napoje. Ich konzumaciou sa zvysuje riziko vzniku obezity, zubného kazu a inych
zdravotnych problémov.

U deti a dospievajucich su nevhodné alkohol a akékolvek alkoholické napoje, napoje s obsahom
kofeinu, chininu a silne mineralizované napoje.

.
|
‘ e —— —
]
I |
1
B 4 - A — -
Cista voda Cokoladovy Energeticky  Caj s horicim Ladovy &aj Syteny dzus Cola
0g napoj drink mliekom 27¢g 315¢g 35g
16,6 g 195g 225¢

http://graphics.straitstimes.com/STI/STIMEDIA/Interactives/2017/08/sugary-drinks-quiz/index.html

Konzumaciu takychto napojov treba minimalizovat alebo sa im vyhnut.
ZAPAMATAJTE SI! @

Voda je dolezitou zlozkou ludského organizmu a plniviom r6zne funkcie. Nedostatok vody v organizme
(dehydratécia) sa prejavuje r6znymi priznakmi. Treba prijimat dostatok tekutin, aby sme dehydratacii
predisli. Denna potreba vody je u dospievajucich a dospelych obvykle okolo 2 litrov u dievcat a Zien
a okolo 2,5 litra u chlapcov a muZov. Pitna vodovodna voda je najvhodnejSim ndpojom na spravny
pitny rezim. Napoje s pridanym cukrom, ako su nealkoholické napoje a limondady, ovocné napoje,
vitaminové vody, energetické a Sportové napoje, treba minimalizovat. Ich konzumaciou sa zvysuje
riziko vzniku obezity, zubného kazu a inych zdravotnych problémouv.

23



Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v fudskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné ndpoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

B) AKTIVITY NA VYBER (30 — 60 MIN.)

Pitny reZzim. DodrZiavas? (10 — 14 rokov)

Pomocky:
v' vykres/karton
v'  lepidlo
v' noznicky
v’ fixky
v' letdky s potravinami
Rozdelte sa do skupin.
2. 'V skupine sa porozpravajte o tom, €o je to pitny rezim, a odpovedajte na otazky:

,Kedy pije$? Kolko pijes? Co pije$?” Svoje odpovede si zapiste na papier.

3. Zamyslite sa: Je pre teba tazké dodrZiavat pitny rezim a ,,nezabudat” pit?
Ako sa citi$, ked ti chybaju tekutiny?

4. Pripravte si kratku prezentaciu pre svojich spoluziakov o tom, ¢o je vhodné/nevhodné pre ich
pitny rezim a preco. Prezentdacia by nemala mat viac ako 3 min.

Water challenge (10 — 14 rokov)

Pomocky:
v’ pero
v’ papier
v’ plagat

1. Prilozeny plagat prilepte lepiacou paskou na viditelné miesto (na stenu, dvere chladnicky atd).
2. Kaidy si vyberie farbu, ktord bude pouzivat, vystrihne si kvapky a vyfarbi svojou farbou.

3. Zakazdym, ked' vypijete pohdr vody zodpovedajlcej situdcii opisanej v jednom z poli¢ok plaga-
tu, umiestnite nan jednu zo svojich kvapiek. MézZete ich prilepit lepidlom.

4. Na konci diia spoéitajte kvapky kazdého Ziaka. Ziak s najvacdim poctom kvapiek vyhrava
,wvodnu vyzvu®,

5. Kto vyhrd zajtra?

6. Diskusia s ucitelom po absolvovani niekolkych dni vodnej vyzvy: ,, Ako ste sa citili, predtym ako
ste zacali robit vodnu vyzvu? Citite sa lepSie pocas dfia v skole? Ste menej unaveni?“ A pod.
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v [udskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné napoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

Obrazova priloha: Kvapky vody

,Ked niekomu zazvoni mobil, napijem sa.”

,Ked zjem desiatu, dam si pohar vody.”

x® y* 2"

(b)) (%9 (¥ ()" .
aaxs,ﬁz"? =BK°Y‘11

,Ked'si umyjem ruky, vypijem pohar vody.” ,,Po hodine matematiky sa napijem.”

,Ked niekto zaspieva, napijem sa.”
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Porcie jedla a napojov

Co a kolko zjest pre spravnu vyzivu? Velkost a pocet porcii

5. PORCIE JEDLA
A NAPOJOV

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Prirucka a odporucania o spravnych velkostiach porcii

Potraviny a ndpoje, ktoré patria do jednotlivych potravinovych skupin, treba konzumovat v primeranom
mnozstve, aby dodali organizmu dostatok potrebnych Zivin a energie tak, aby sme nemali ani ich prebytok,
ani ich nedostatok.

Na vyjadrenie primeraného mnoiZstva sa pouzivaju tzv. Standardné porcie, ktoré je vhodné denne alebo
tyZzdenne skonzumovat. Pre porciu je zadefinovana jej velkost a pocet.

Velkost porcie sa vyjadruje rozne, ako miska, pohar, polievkova a ¢ajova lyZica alebo kusy, merné jednotky
(gramy, mililitre). Velmi jednoduché a praktické su ruky, dlane, prsty.

Velkost a pocet porcii su navrhnuté pre zdravého dospelého ¢loveka a na denny energeticky prijem 8 400
kJ/2 000 kcal. M6Zu sa mierne lisit v zavislosti od pohlavia, veku alebo fyzickej aktivity fudi.

potravin a ndpojov pre potravinové skupiny zndzorriuje potravinova pyramida.

Ako treba jest ovocie, zeleninu a Salaty

5 porcii zeleniny a 2 porcie ovocia denne.

Jedna porcia zeleniny moze byt: 1 pohar (200 ml) listovej zeleniny alebo pol pohara inej zeleniny (napr.
mrkva, hrasok), alebo kus (napr. paradajka, pol papriky, mald uhorka).

Jedna porcia ovocia méze byt: 1 vacsi platok ovocia (ananas, meldn), 1 kus stredného ovocia (jablko,
hruska, banan, pomaranc), 2 kusy mensieho ovocia (mandarinky, slivky), hrst drobného ovocia (maliny,
jahody, ¢ucoriedky).

Maximalne jedna porcia denne moze byt ako: triStvrte pohdra nesladenej ovocnej stavy alebo 100 %
dzus, dve tretiny pohara ovocného alebo zeleninového smoothie, pol pohara suseného ovocia.
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Porcie jedla a napojov

Co a kolko zjest pre spravnu vyzivu? Velkost a pocet porcif

Ako treba jest celozrnny chlieb, obilniny, cestoviny, ryzu a zemiaky

3 -5 porcii denne.

Mensi pocet pre deti, Zeny, starSich fudi, pri nizkej fyzickej aktivite. Pre fyzicky aktivnych fudi a mladych
muZov az 6 — 7 porcii denne.

Jedna porcia moze byt: 2 tenké krajce chleba, pol pohara suchych ovsenych vlociek alebo nesladenych
ceredlii, 1 pohar varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur, kuskus, polenta, quinoa), 1 pohar varenej
obilnej kase alebo kukuri¢nych lupienkov, pol kukurice (zrnd), 2 stredné alebo 4 malé zemiaky, 1 pohar
sladkych zemiakov.

Ako treba jest mlieko, mlie¢ne vyrobky a syry

3 porcie denne.

Deti a dospievajuci az 5 porcii denne.

Jedna porcia mézZe byt: 1 pohar (200 ml) mlieka, kyslého mlieka alebo fortifikovaného séjového napoja,
1 jogurt (125 gramov dochuteny a sladeny, 150 gramov prirodny bez pridanych cukrov), tretinu alebo
polovicu balenia tvarohu alebo cottage, 2 palce ruky/2 platky tvrdého syra.

Ako treba jest maso, hydinu, ryby, vajcia, strukoviny a orechy

Jest treba viac ryb a strukovin, menej méasa. Potraviny z tejto skupiny treba striedat.

2 porcie denne.

Jedna porcia méZe byt: dlan bez prstov tepelne upraveného chudého masa (hovadzie, jahnacie, bravéové)
a hydiny, dlanl aj s prstami tepelne upravenej ryby, 2 vajcia, pohdr varenej strukoviny alebo tofu, 40 g
nesolenych orechov alebo semien.

Tyzdenne to znamena: 2 porcie ryby (z toho raz morska mastnd), 2 — 3 porcie strukovin, 2 — 3 porcie
chudého masa, 2 — 3 porcie hydiny, 2 —4 vajcia, 2 — 3 porcie orechov alebo semienok.

Spracované maso a masové vyrobky predovsetkym z Cerveného masa konzumovat len prileZitostne
a v malych mnozstvach. Obmedzit konzumaciu hydinového masa v podobe nugetiek, stripsov a inych
vysmazanych vyrobkov.
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Porcie jedla a napojov

Co a kolko zjest pre spravnu vyzivu? Velkost a pocet porcii

Ako treba jest tuky, oleje a natierky

Obmedzit tuky s prevahou nasytenych mastnych kyselin (napr. maslo, brav€ova mast, kokosovy tuk,
palmovy tuk a iné).

Uprednostriovat rastlinné oleje (napr. olivovy, repkovy, sinecnicovy a iné). Odporucana porcia je 1 ¢ajova
lyZicka na osobu.

Na natieranie uprednostnit natierky s nizkym obsahom tuku. Odporacana porcia je 10 gramov, staci na
2 krajce chleba.

Na natieranie su vhodné doma pripravené tvarohové, strukovinové alebo rybacie natierky alebo avokado.

Ako treba konzumovat potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol’

Nie su zdraviu prospesné. Odporuca sa nekonzumovat ich vébec alebo len v malom mnoiZstve a len
prileZitostne. Idedlne je nahradit ich vhodnejsimi a zdraviu prospesnejsimi potravinami.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Smoothie po tréningu olympijského Sportovca

Pomacky:
v' papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky ovocia a zeleniny, fotografia $portovca, internet

a) Ziaci pracuju jednotlivo alebo vo dvojici.

b) Ulohou Ziakov je vybrat si olympijského $portovca, jeho obrazok nalepit na plagat a napisat
o nom zakladné informacie, ktoré si vyhladaju na internete (napr. vyska, vaha, vek, Sportové
uspechy, krajina, odkial pochadza, jeho obltibené jedlo a pod.).

c) Predpokladajme, Ze vami vybrany Sportovec po kazdom intenzivnom tréningu schudne 1 000 g.
Sportovci by sa mali snazit doplnit 150 % stratenej hmoty potenim.

Vytvorte zoznam ingrediencii na pripravu smoothie, ktorymi si doplni stratend energiu. Zoznam by
mal obsahovat ovocie, zeleninu, ale aj sacharidy a proteiny. Pomocou internetu zistite, kolko gramov
kazdej zlozky zo zoznamu méze byt v smoothie, ak ma Sportovec doplnit 2 g bielkovin a 1 g sacharidov.
MozZete pridat ad alebo vodu, aby ste neovplyvnili mnoZstvo vyzivy, ktord ma Sportovec prijat.
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Porcie jedla a napojov

Co a kolko zjest pre spravnu vyzivu? Velkost a pocet porcif

Uhadni jedlo (45 min.)

Poma&cky:

v

a)

b)

d)

papier, pero, farbicky, lepiaca pdska, obrazky ovocia, zeleniny, syrov, masa a pod., internet

Vystrihnite z ¢asopisu, vytlacte alebo nakreslite obrazky potravin a vlozte ich do nadoby:
zelenina a ovocie, celozrnné potraviny, bielkovinové jedla a pod.

Ziaci si postupne vyberu obrazok z nddoby so zatvorenymi o¢ami. Ostatni Ziaci sa pozeraju na
obrdazok, ktory si vytiahol ich spoluziak. Potom ten obrazok prelepi ucitel paskou na chrbat ziaka
bez toho, aby ho videl.

Ziak potom bude hadat, aku potravinu ma nalepent na chrbte. SpoluZiaci mu zaénu jeden po
druhom poskytovat informacie o jedle, ktoré ma nalepené na chrbte.

Ak je na obrazku napriklad mrkva, Ziak sa méze pytat:
Je jedlo oranzové?

Je jedlo chrumkavé?

Je jedlo dlhé?

Ziak sa pyta, kym neuhdadne jedlo. Ziaci sa postupne striedajui, kym neuhadnu vietky jedla v nadobe.

Zhodnotte svoj bezny jedalni¢ek. Pozrite, Ci ste sa pocas dna stravovali podla pyramidy.
Potom si pripravte jedalnicek podla pyramidy tak, ako by mal vyzerat.

Zamyslite sa, Ci sa stravujete zdravo.
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Porcie jedla a napojov

Co a kolko zjest pre spravnu vyzivu? Velkost a pocet porcii

Pozrite sa na vzorovy jedalnicek na jeden den.

Zdravé jedlo pre zivot

Potraviny a napoje s vysokym obsahom tuku, cukru a soli
. nie kazdy dei — maximélne raz alebo dvakrat tyzdenne

Hanka je velmi aktivna, ma 10
rokov, rada tancuje. Potrebuje 4 - Vo velmi malych mnoZstvich
porcie z poli¢cky Celozrnnych

obilnin (chlieb, zemiaky, ! vxjf:fzgl‘::’ :ryebc’l'l’y (2

cestoviny a ryza). Ako ¢lovek

vo veku 9 az 18 rokov potrebuje { @ Fldan S a ity
5 porcii z policky na jogurt,

mlieko a syr.

Denny plan stravovania

Ranajky Obed Vecera
@00 ol ineieandi s to e 1 509 kurata 1 759 chudého mletého misa
@ 2 celozrnné ranajkové susienky @izkotuén}'l ovocny jogurtovy napoj @00m| nizkotu¢ného mlieka
@ Jahody @ 2 tenké krajce celozrnného chleba @ Salka cestovin
@h otka, Iadovy Saldt, rajcina @mrkva, cibula, zeler, konzervované paradajky
varené v omacke
?

Desiata Olovrant Vecerny snack

@59 polotu¢ného syra @ jablko @00 ml nizkotu¢ného mlieka na cereélie
@ hrozno @ sélka celozrnnych vlociek
@ Banan

Zdrava rada na kazdy den

fm= Pite aspoii 8 $alok tekutin Budte aktivny!
| denne - najlepsie je voda Dc?ti ,musia byt a}m’vne na strednej az vykonnej trovni aspori 60
H mindt kazdy den.

Zdroj: www.healthyireland.ie
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Porcie jedla a napojov

Co a kolko zjest pre spravnu vyzivu? Velkost a pocet porcii

ZAPAMATAJTE SI! @

Nezabudnite, Ze jedalni¢ek by mal byt pestry, aby ste ziskali vSetky potrebné Ziviny.

POTRAVINOVA PYRAMIDA

sprievodca stravovanim u dospelych

Vykyhajte ia
Polraviny a napo)e o

hohaté na halky, culkry a

N tu prosped ne
[ E Y B

i sl e litye

PEA@ATLRE N Ty e § WY FYTH ISP Bl
LEPEET SNTERT (RTaaiee F LT v AITY TR TSN T
R o e e R 2 = 2

| Preferujte mlieko a kyslomlieéne vyrobky
Potraviny bohaté - : s nizkym obsahom tuku. Délesity zdroj vapnika.
na blelkoviny - | * Jedzte viac strukovin a rjb, menej misa. Potraviny

striedajte. Doletiné zdroje bielkovin, felezs a vitaminu B12.

Preferujte calozrnng potraviny

Patraviny bohata
na tkroby

Neikrobova
zelenina a ovocle

p__rtng_ rezim Budte fyzicky aktivni!
0d smidu pite vodu | Aspori 150 - 300 mindt tyidenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodnd tekuting. I ' L ; | A S 75 - 150 min. tyddenne intenzivre] aerdbnej fyzickej aktivity.
; | i L i R o b

Akd je velkost porcie? Aspor 2 dni tyzdenne silové cvidenie. Obmedzte dihé sedenie.

Prospeéné pre zdravie. Konzumujte denne
v odpordéanom mnoistve a neprejedajte sa

cle, by Hydina, ryby. Oege s o v, 2 by e
m s dudimiss  _\esoviivitks oy o MO | Yo R
“e' NV vehé ako dies na osobu sy zﬂmmzmm“nﬂm
Priermerna denna energetichs 3| ' fyzicky akiier 10 500 /2500 koal Py s Bvee @ 200 4L 000 b o ROZMANITOST
potreba pre dospelych mu fymichy reakthvnl/secavi B 400 kL2 D00 kil teny ’ Py s p rendkl v v et L B D el - .
S g il A T o .pnmsmuosTAur_-ueauzmﬂ _
akridzaiu rady lekdra \iady Jo powebne sy a daltia fakiory, yikyjedocs. 3 principy stravovania prospeiného pre zdravie

zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia
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Zdraviu prospesné stravovanie

Preco jeme, Co jeme, Kolko musime jest, Ako stvisi vyZiva so zdravim

6. ZDRAVIU PROSPESNE STRAVOVANIE

Pre¢o jeme. Co jeme. Kolko musime jest. Ako suvisi vyZiva so zdravim.
Vyvazenad strava. Zdravy tanier. Pyramida zdravého stravovania

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Preco jeme

ZAPAMATAJTE SI! @

Potrava patri medzi zakladné podmienky existencie ¢loveka.

Nase telo na svoje fungovanie potrebuje neustale doddvku energie a réznych vyzivnych latok. Ich zdro-
jom je potrava. Okrem toho potrebuje kazdy den prijimat vodu. Pravidelny prijem potravy je dolezity pre
vSetky procesy v [udskom tele.

O potrebe prijat potravu nas informuje hlad. Po prijme potravy sa dostavi pocit sytosti. Pocit hladu a sy-
tosti reguluje hypotalamus (¢ast mozgu) a hormany leptin (hormén hladu) a ghrelin (hormdn sytosti), a
dalSie signaly.

Co jeme
Jeme potravu, ktord sa skladd z r6znych potravin Zivoc¢iSneho alebo rastlinného pévodu. Podla zastlUpenia
Zivin, spOsobu zvycajnej konzumadcie a pévodu ich delime do potravinovych skupin.

ZAPAMATAJTE SI! @

Jest by sme mali najma zakladné a ¢o najmenej priemyselne spracované potraviny. Vyberat si treba
nutri¢ne hodnotné potraviny, ktoré st bohaté na Ziviny a poskytuju primerané mnoistvo energie.

V potravinovej pyramide su to potravinové skupiny: neSkrobova zelenina a ovocie, potraviny bohaté na
Skroby, potraviny bohaté na bielkoviny (mlie¢ne a ostatné), tuky, oleje a natierky.

Kolko musime jest

Nase telo potrebuje denne skonzumovat také mnoistvo potravy, aby sa naplnili vSetky jeho nutri¢né
poziadavky na dodavku energie a Zivin. Tieto poZiadavky su rozdielne vzhladom na pohlavie, vek, fyzicku
aktivitu, zdravotny stav a u Zien aj na tehotenstvo a doj¢enie. Nedostatok alebo nadbytok prijatej energie
a Zivin negativne ovplyviiuje fungovanie organizmu a mézZe viest k poskodeniu, ktoré sa prejavuje
zdravotnymi tazkostami alebo aj ochoreniami.




Zdraviu prospesné stravovanie

Preco jeme, Co jeme, Kolko musime jest, Ako stvisi vyZiva so zdravim

Ako suvisi vyziva so zdravim

Strava a vyZiva je jednym z faktorov, ktory ma podstatny vplyv na dizku fudského Zivota a vznik roznych
ochoreni. Ide najma o chronické neinfekcné choroby, ako je nadvaha a obezita, ochorenia srdca a ciey,
cukrovka druhého typu a niektoré nadory. Kaloricka hodnota nasej stravy a zastupenie jednotlivych Zivin
v nej pésobia v naSom organizme viacerymi mechanizmami a bud’ zdravie podporuju, alebo ho, naopak,
poskodzuju.

ZAPAMATAJTE SI! @

Pre dobré zdravie je dolezité:
Zdravo sa stravovat.
Mat dostatoénu fyzicku aktivitu a obmedzit sedavy spdsob Zivota.
UdrZiavat si optimalnu telesni hmotnost a obvod pasa.
Nefajéit! Vyhybat sa alkoholu a inym navykovym a skodlivym latkam.
Mat dostatoény spanok.

Udrziavat si dusevni pohodu a zvladat psychicku zataz.

Vyvazena strava. Zdravy tanier. Pyramida zdravého stravovania.
obsahuje vyvaiené mnoistvo energie, Zivin a inych potrebnych latok. Zaistuje spravne

fungovanie nasho organizmu a je naSmu zdraviu prospesna.

Aby sa ludia zdravo stravovali, odbornici na zaklade vedeckého badania pripravuju odporudcania na stra-
vovanie zaloZené na potravinovych skupinach. Tie s znazornené pomocou potravinovych tanierov alebo
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Zdraviu prospesné stravovanie

Preco jeme, Co jeme, Kolko musime jest, Ako stvisi vyZiva so zdravim

Tanier zdraviu prospesSného stravovania

Voda
Na varenie, pri priprave Pite vodu, ¢aj alebo kivu
a stolovani pouZivajte (s trodkou cukru alebo bez
zdraviu prospeiné oleje cukru). Obmedzte mlicko
(:konlivmyu:ﬂﬁl:.}vyj. ' Celozmné aiahm%(_lgj
s transmastnym | e obilniny 2 dndal;)&nnip‘ti;:m
Cim viac neskrobovej Jedzte celozmné obilniny
zeleniny a &im viicsia (ako hnedd ryza, mlmnn‘}f
D ey 3 hrusbolcky Zdraviv it mileont
sa nepoditaji. prospesne obilniny (ako biela ryza
proteiny a biely chlieb).
Jedate vela ovocia vietkych farieb.
Jedzte ryby, hydinu, strukoviny
a orechy, obmedzte cervené maso.
Vyhybajte sa slanine a tdeninim.
( Zostaiite aktivny! )
Harvardska univerzita
Harvardski gkola verejného zdravia Harvardska lekirska ikola
Zdroj vyzivy Harvardske zdravotnicke publikicie

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia

ZAPAMATAIJTE SI!

Zdravé stravovanie podla zasad potravinovej pyramidy vyjadruje aj
DESATORO ZDRAVEHO STRAVOVANIA

o

Jedzte pestro, vyvazene a neprejedajte sa.

Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.

Z obilnin uprednostiujte celozrnné potraviny.

Uprednostiujte mlieko a mlie€ne vyrobky s nizkym obsahom tukov.
Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa.

Konzumujte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.
Vyhybajte sa potravinam a napojom bohatym na cukry, tuky a sol’

Od smadu pite vodu. Nepite alebo obmedzte pitie alkoholickych napojov.

SN U

Nakupujte, pripravujte a jedzte uvedomelo. Dbajte na Setrnu a bezpecnu pripravu jedla.

[y
=

Budte kazdy den fyzicky aktivni, udrzujte si optimalnu telesni hmotnost a obvod pasa.




Zdraviu prospesné stravovanie

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Preco jeme, Co jeme, Kolko musime jest, Ako stvisi vyZiva so zdravim

Vyrob si potravinovu pyramidu, 12 — 14 rokov

Pomocky:

v

a)
b)

c)
d)
e)
f)
8)

vykres/karton/lepenka, lepidlo, noZnicky, fixky, letaky s potravinami

Rozdelte sa do skupin.

V skupine sa porozpravajte o tom, €o je to potravinova pyramida, aké ma poschodia a aké

potraviny do nej patria, a preco.

Na vykres/kartén/lepenku narysujte pomocou predlohy pyramidu a poskladajte ju.

Pyramidu rozdelte na tolko ¢asti, kolko ¢asti ma potravinova pyramida.

Z potravinovych letdkov vystrihnite rézne druhy potravin z kazdej skupiny potravin.

Obrazky potravin nalepte na potravinovu tak, aby boli spolu potraviny, ktoré k sebe patria.

Svoju pracu prezentujte pred spoluziakmi v triede a diskutujte o tom, ¢i ste pyramidu spravne
zaplnili. SU v nom potraviny, ktoré su nezdravé?

Do kruzidla nastavime ako polomer
dlzku bocnej hrany pyramidy (b)
a urobime kruznicu.

Spojime stred kruznice s bodom A.

Do kruZidla nastavime dizku
zakladne (z) a z bodu A pretneme
kruznicu.

Vznikne bod B, rovnakym postupom
vyznacime body C, D, E.

Body B, C, D, E spojime jemne
ceruzkou so stredom kruznice
(v tychto miestach sa bude po
vystrihnuti ohybat roh pyramidy).
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Zdraviu prospesné stravovanie

Preco jeme, Co jeme, Kolko musime jest, Ako stvisi vyZiva so zdravim

Anketa desatora zdravého stravovania, 12 — 14 rokov
(dlhodoba uloha, priprava na hodine, 45 — 90 min.)

Pomacky:

v’ pero, papier

a) Rozdelte sa do piatich skupin (pocet skupin moze byt rézny podla poctu Ziakov v triede).

b) V kazdej skupine si zvolte kapitdna, hovorcu a zapisovatela.

c) Ulohou kazdej skupiny bude navrhnut anketu o zdravom stravovani na zaklade desatora
zdravého stravovania. Jedna skupina navrhne anketu pre spoluZiakov, druha pre uciteloy, tretia
pre rodicov, $tvrta pre starych rodi¢ov a piata pre ostatnu verejnost.

d) Anketa bude obsahovat min. pat otazok z desatora zdravého stravovania. Otazky budu
prispdsobené cielovej skupine respondentov. Ziaci v kazdej skupine daji vyplnit svoju anketu
aspon dvadsiatim respondentom.

e) Anketu vyhodnotia a v skupine diskutuju nad odpovedami svojich respondentov. Skusia
zdovodnit ich odpovede vzhladom na ich vek a sp6sob Zivota.

f) Skupina sizvolijedného alebo dvoch hovorcov. Pripravia si plagat s odpovedami na svoju anketu.
Prezentuju vysledky svojej ankety a navrhnu spdsob, ako by mohli ich respondenti zlepsit/
vylepsit svoj Zivotny Styl na zaklade desatora zdravej vyZivy.

g) V diskusii si skupiny vysvetlia svoje nazory a uvedu najdélezitejSie argumenty na ich podporu.
Ked hovorcovia skupiny povedia svoj nazor, mézu sa do diskusie zapojit aj ostatni ¢lenovia
skupiny. Ucitel dozera, aby kazda skupina mala rovnaky ¢asovy priestor.

h) Ucitel poziada skupiny, aby zhrnuli svoje nazory a argumenty.

i) Dalej so Ziakmi diskutujeme:

j)  Nachadzali ste argumenty na podporu svojho stanoviska lahko alebo tazko?

k) Ako sa vam pracovalo v skupine? Boli vase argumenty reSpektované?

Dodrziavali ste zasady diskusie — o¢ny kontakt, parafrazovanie, dodrziavanie ¢asu, neskakanie si
do reci?

m) Ktoré argumenty vas presvedcili, aby ste zmenili svoj jedalny listok?
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Zdraviu prospesné stravovanie

Preco jeme, Co jeme, Kolko musime jest, Ako stvisi vyZiva so zdravim
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Stravovanie vonku (jedenie vonku)

Stravovanie v Skole, Stravovanie v restauracii, Stravovanie v rychlom obcerstveni...

7. STRAVOVANIE VONKU

Stravovanie v Skole. Stravovanie v restauracii. Stravovanie v rychlom
obcerstveni. Obaly potravin (etikety): informdacie o zloZeni a Zivinach
v potravinach. Reklama a potraviny

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Jedlo konzumované mimo domova nie je len o zasyteni hladu. Buduje spoloéenské vztahy, socialne vazby,
umozriuje skdsenost s réznorodou kuchyriou a podporuje kultdrnu vymenu. Je sticastou spolocenskych,
kulturnych a ndbozenskych udalosti, zabavy a pracovnych stretnuti. Prispieva k rozvoju obchodu a tvorbe
pracovnych miest. Kontrola mimo domova byva narocnejsia, lebo pod-
lieha viacerym vplyvom. Ulahcuju ju spravne vytvorené stravovacie navyky cloveka.

Stravovanie v skole

Vyvazené jedla s primeranym mnoistvom energie a zasttpenim potrebnych Zivin zabezpecuju stabilné
uvolfiovanie energie poc¢as diia, ¢o podporuje funkciu mozgu, koncentraciu a pozornost. Pestra strava
bohata na vitaminy, mineralne latky, vlakninu a kvalitné bielkoviny so spravnym pitnym rezimom zlepsuje
kognitivne funkcie, schopnost ucit sa a zapamatat si informacie. Ma vplyv aj na nasu naladu a emo¢nu
odolnost.

ZAPAMATAJTE SI! @

Strava, pitny rezim, pohyb, idedlne na cerstvom vzduchu, spanok, relaxacia a iné faktory su dolezité
pre efektivne ucenie a dosahovanie lepSich akademickych vysledkov.

Zdrava desiata
Zdrava desiata je dblezity zdroj energie a Zivin. Planovanie desiatej vopred umoziuje kontrolu nad obsa-
hom Zivin a mnoZstvom energie. Zaroven znizuje tuzbu po nezdravych pokrmoch a ich konzumaciu.

ZAPAMATAJTE SI! @

Zdrava desiata by mala obsahovat zeleninu, ovocie, zdroje vlakniny, lahko stravitelnych bielkovin a
vhodny ndpoj v dostatocnom mnozstve.

Priklady vhodnej desiatej: cerstvé ovocie, zeleninovy snack s dipom, zeleninovy wrap, smoothie s ovocim,
zeleninou a mliekom alebo jogurtom, celozrnny chlieb s avokddom, lososom, vajickom, tvaroh alebo ne-
sladeny jogurt s ovocim a orechmi, celozrnné susienky so syrom.




Stravovanie vonku (jedenie vonku)

Stravovanie v Skole, Stravovanie v restauracii, Stravovanie v rychlom obcerstveni...

Obed v Skole

Stravovanie v Skolskych jeddlfnach ma svoje obmedzenia, ale aj tu su snahy o Sirsi vyber jeddl, zaradenie
zeleniny, strukovin a ryb priich priprave. Snazte sa vyhybat pitiu sladenych napojov k obedu — najlepsia je
Cista voda. S jedlom neplytvajte! Ak si obed pripravujete doma a nosite si ho do Skoly, mate lepSiu moz-
nost pripravit si ho podla zasad zdravej vyzZivy.

Stravovanie v restauracii

Ponuka v restauraciach je velmi Siroka a vyzaduje nase vedomé rozhodovanie. Vyberajte si hlavne jedld
z Cerstvych surovin a pochutky si doprajte len obcéas. Uprednostnujte jedld, ktoré obsahuju zeleninu,
chudé maso, ryby, celozrnné potraviny a su pripravené varenim, dusenim alebo na pare. K jedlu pite Cistu
vodu, nesladenu mineralku alebo ¢aj, nie sladené napoje. Dbajte na primerant velkost porcie. Predjedlo
alebo polievka vas nemaju prilis zasytit. Pri dezertoch vyberajte menej sladké a menej tuéné varianty.
Jedlo si vychutnajte, jedzte pomaly a s prestavkou. To pomaha mozgu rozpoznat plnost Zaludka a re-
gulovat pocit sytosti. Nepodliehajte vplyvu prostredia a drzte sa zadsad zdravého stravovania. Naucte sa
asertivne odmietat.

Stravovanie v rychlom obcerstveni

Zdravé stravovanie v miestach rychleho obcerstvenia predstavuje velkd vyzvu. Aj ked' niektoré retazce
ponukaju zdravsie moznosti, vacsina jedal nie je zdraviu prospesna. Obsahuju vela kaldrii, nasytenych
tukov, pridanych cukrov, soli, konzervaénych latok a umelych arém. Mnohé z nich patria k vysoko spra-
covanym potravindm, ktoré pri pravidelnej konzumdcii zvysuju telesni hmotnost a riziko vzniku chronic-
kych ochoreni.

ZAPAMATAITE SI! @

Ak konzumujete jedla v rychlom obcerstveni, robte to len vynimocne. Vyberajte si zdravsie varianty,
mensie porcie, vyhybajte sa vyprazanym jedlam, omackam, hranolkam, extra porciam zadarmo,
pitiu sladenych a kolovych napojov, kofeinovych napojov so smotanou alebo sfahackou.

Obaly potravin (etikety): informacie o zloZeni a Zivinach v potravinach

sltzi na identifikaciu potravin, poskytuje zdkladné informacie o ich zlozeni a nut-
ricnom obsahu. Oznacovanie potravin je regulované zakonmi a jeho cielom je podporit transparentnost
v potravinarskom priemysle, zabezpecit bezpecnost potravin a umoznit spotrebitefom moznost vyberu.
V sulade so zdkonmi musi vyrobca niektoré Udaje uvadzat povinne, iné dobrovolne. Si na prednej alebo
zadnej strane obalu.

Na zadnej strane etikety ndjdeme zloZenie, alergény a
Zlozky v potravine sa uvadzaju v zostupnom poradi a v percentdach. Prili$ veIky pocet zloZiek mbze
znamenat, Ze je vysoko spracovana. DoleZity je aj konkrétny druh tukov alebo zdroj cukrov v danej
potravine. ZloZzkami potravin su aj rozne pridavné latky, napr. farbiva, konzervanty a iné. Oznacené su
pismenom E s Cislicami. Tieto latky su v povolenom mnoZstve pri konzumacii potravin bezpecné.
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Stravovanie vonku (jedenie vonku)

Stravovanie v Skole, Stravovanie v restauracii, Stravovanie v rychlom obcerstveni...

Alergény musia byt oznacené od ostatnych zloziek odlisnou farbou alebo typom pisma.

Vyzivové udaje su zvycajne v tabulke a uvedené st na 100 g alebo 100 ml potraviny, pripadne na por-
ciu. Povinné vyZivové Udaje su energeticka hodnota v ki/kcal (4,2 kJ = 1 kcal), tuk a z toho nasytené
mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bielkoviny a sol. Nepovinné su vlaknina, vitaminy, mineral-
ne latky a iné.

Na prednej strane potraviny vyrobca dobrovolne pouziva aj graficky symbol (zvycajne na principe se-
mafora), ktory vyjadruje celkovu vyZzivovd hodnotu potraviny urcitého druhu. Takyto symbol vyznamne
pomaha pri ndkupe a vybere potravin s vhodnejsim vyZivovym zloZenim. Na prednej strane potraviny sa
moZu uvadzat aj povolené vyZivové tvrdenia a iné symboly, ktoré vyjadruju, Ze ide napr. o potravinu bez
lepku alebo vegéansky vyrobok.

Udaje o lehote spotreby potraviny su:
Datum minimalnej trvanlivosti znamena, Ze potravinu mozno konzumovat aj po uvedenom datume,
ak bola potravina spravne skladovana a jej obal nebol poruseny.
Datum pouzitelnosti (,,spotrebujte do...“) znamen3, Ze po uvedenom datume sa potravinu neodporu-
¢a konzumovat.

sweetener (962)], strawberries (21%). rolled

Ingredients: Yoghurt {55%) [skirm milk
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cream, liv wrt cultures, intense
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Stravovanie vonku (jedenie vonku)

Stravovanie v Skole, Stravovanie v restauracii, Stravovanie v rychlom obcerstveni...

Reklama a potraviny

Reklama je komunikacény ndstroj na propagaciu produktov Ci sluZieb s cielom dosiahnut ich predaj. Rekla-
ma na potraviny je regulovana zakonmi. Vyznamne vsak ovplyviiuje nase spravanie — nakup aj konzuma-
ciu potravin. Nemali by sme jej podliehat.

ZAPAMATAJTE SI! @

Pre zdravé stravovanie je dolezité nase rozpozndvanie reklamnych taktik, ziskavanie dalSich infor-
macii o potravine, rozliSovanie medzi nasimi tiZzbami a potrebami. Reklama na potraviny moze byt
uzitocna, ak podporuje zdravé stravovanie.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Porovnaj recepty, 12 — 14 rokov (45 — 90 min., praca na doma, dlhodoby projekt)

Poma&cky:

v

a)
b)

c)

d)

f)

papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky jedla, internet

Rozdelte sa do skupin.
V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela.

Ulohou kazdej skupiny bude vybrat si recept, ktory poznaju z domu, a porovnat ho s receptom
v reStaurdcii alebo fast foode (napr. pecené kura doma a vo fast foode).

Recepty porovnajte a pripravte prezentaciu vo forme videa, aké poznate z relacii o vareni. Dizka
videa by nemala byt viac ako 3 min.

Na zaver Ziaci diskutuju o stravovani vonku a doma.

Reklama na zdravu vyzivu, 10 — 14 rokov, 45 — 90 min.

Pomocky:

v

a)
b)

c)

papier, pero, farbicky

Rozdelte sa do skupin.

Ulohou kazdej skupiny bude vymysliet reklamu na zdravt vyZivu a nacvicit si kratku scénku.
Scénka by nemala trvat viac ako 3 min.

Ziaci prezentuju svoje scénky ostatnym spoluziakom. Na zaver diskutuju o tom, ktora scénka sa
im pacila a preco.
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Rizika nevhodného stravovania

Stravovacie vzorce a modely, Nevhodny Zivotny Styl — vplyv na zdravie a zdatnost, Poruchy prijmu potravy, Prejedanie sa a obezita...

8. RIZIKA NEVHODNEHO STRAVOVANIA

Stravovacie vzorce a modely. Nevhodny Zivotny Styl — vplyv na zdravie

a zdatnost. Poruchy prijmu potravy. Prejedanie sa a obezita. Spustace
nadmerného jedenia. Kde treba hladat pomoc pri obezite alebo pri poruchach
prijmu potravy. Potravinové alergie a intolerancie

ZAPAMATAJTE SI! @

Nevhodné stravovanie moze prinasat urcité rizika, ktoré maju rézne priciny, prejavy a dosledky na
zdravie.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Stravovacie vzorce a modely

Stravovaci vzorec (model, sposob, Styl) predstavuje kombinacie jedal a napojov, ktoré clovek zvycajne
konzumuje pocas urcitého ¢asového obdobia. Pestrd strava s primeranym prijmom energie a vSetkych
Zivin je pre zdravého ¢loveka najvhodnejsia.

Pre , ktoré sa spdjaju s lepSim zdravim a su prevenciou proti chronickym chorobdm,
je typicky vysoky prijem zeleniny, ovocia, strukovin, orechov, semien, obilnin a olivového oleja; nizky
az stredny prijem mlie¢nych vyrobkov, ryb a hydiny; zriedkavd konzumdcia ¢erveného a spracovaného
masa; zriedkavy a mierny prijem alkoholu len u dospelych. Najznamejsim z nich je stredomorsky sposob
stravovania.
»Zapadny Styl” stravovania je typicky pre vacsinu ludi rozvinutych krajin. Prevliada v nom konzumacia
vysoko spracovanych potravin, nadmerny prijem kalérii, vysoky prijem nasytenych tukov, cukrov a soli.
Spolu s nizkou fyzickou aktivitou a sedavym sp6sobom Zivota spésobuje narast telesnej hmotnosti a vznik
viacerych chronickych chorob.

Casté stravovacie $tyly su aj vegetaridnstvo (bez konzumacie mésa, niekedy aj ryb) a veganstvo (bez kon-
zumdcie Zivocisnych produktov vratane mlie¢nych vyrobkov, vajec a niekedy aj medu). Aj ked'ich vyhody
prevladaju nad rizikami (napr. nedostatok niektorych vitaminov a mineralnych latok, bielkovin), pri ich
praktizovani nejde len o jednoduché vylucéenie niektorych potravin z jedalnicka. V pripade deti a dospie-
vajucich treba osobitne dbat na spravnu vyzivovi hodnotu konzumovanej stravy.

Iné alternativne Styly stravovania su tazsie praktizované a rizika nespravneho prijmu Zivin sa pri nich vac-
Sie. Rdzne diéty a obmedzovania konzumadcie stravy alebo niektorej jej zlozky bez zdravotného dévodu su
vSeobecne nevhodné, zvlast u deti a dospievajlcich. MéZu viest k poruchdch rastu a vyvoja organizmu,
k nespravnej funkcii imunitného systému, ku koznym problémom, Unave, vyCerpanosti ¢i k poruchdm
funkcie pohlavnych organov.
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Rizika nevhodného stravovania

Stravovacie vzorce a modely, Nevhodny Zivotny $tyl — vplyv na zdravie a zdatnost, Poruchy prijmu potravy, Prejedanie sa a obezita...

Niektoré ochorenia alebo zdravotné stavy (napr. cukrovka, celiakia) vyzaduju urcité diétne opatrenia, tie
su vSak sucastou lie¢by a vedie ich zvycajne lekar, zdravotna sestra alebo Specialista na vyZivu.

ZAPAMATAJTE SI! @

Stravovaci Styl zaloZzeny na prevaZnej konzumacii rastlinnej stravy doplneny o vhodné potraviny
zivoc¢iSneho povodu sa dnes povaZuje za najvhodnejsi sposob pestrého a vyvazieného stravovania,
ktory viésina fudi mdze l'ahko a dlhodobo dodrZiavat. Zaroven je primerane $etrny k Zivotnému
prostrediu.

Nevhodny Zivotny Styl — vplyv na zdravie a zdatnost

ZAPAMATAJTE SI! @

NajvyznamnejsSie zlozky nespravneho Zivotného Stylu su nespravne stravovanie a nevhodna vyziva,
nadmernd konzumadcia alkoholu, fajcenie, nedostatok fyzickej aktivity a sedavy sposob Zivota. Zvy-
$uju riziko réznych chronickych choréb a predéasna smrt.

Poruchy prijmu potravy

su vazne psychické ochorenia, ktoré sa prejavuju abnormalnymi stravovacimi
navykmi, poskodzujicimi organizmus. Patri k nim mentdlna anorexia, bulimia, zachvatové prejedanie
sa a dalSie, menej Casté ochorenia. Spustit ich mozu rézne faktory, napr. snaha o mddnu stihlost, dokona-
IU postavu, perfekcionizmus a iné. VyZaduju véasnu odbornid pomoc.

Prejedanie sa a obezita

Prejedanie sa, teda nadmerny prijem kalorii, vedie k ukladaniu tukovych zasob v organizme a k zvyse-
niu telesnej hmotnosti (nadvaha aZ obezita). Pre zdravie treba mat primerand telesni hmotnost k te-
lesnej vyske (vyjadruje to index telesnej hmotnosti, BMI) a primerané telesné zloZenie (podiel telesného
tuku a svalovej hmoty). Obezita je samostatné ochorenie aj riziko vzniku mnohych dalSich ochoreni.
Veku primerana telesnd hmotnost a dobra fyzicka zdatnost su pre zdravie velmi délezité.

Spustace nadmerného jedenia

Prejedanie sa alebo nadmerné jedenie je jedenie bez pocitu hladu. Medzi najéastejsie spustace patria
emocné stavy (stres, nalada), vzhlad, vona a porcia jedla, denny ¢as (vecer), spolocenské udalosti (ndvste-
vy, veCierky, dovolenky). Prejedanie sa vedie k narastu telesnej hmotnosti. Na zvlddanie nekontrolova-
ného jedenia sa pouzivaju psychologické techniky, ktoré sa zaoberaju myslienkami, pocitmi a spravanim
sa Cloveka pri prijme jedla.
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Rizika nevhodného stravovania

Stravovacie vzorce a modely, Nevhodny Zivotny Styl — vplyv na zdravie a zdatnost, Poruchy prijmu potravy, Prejedanie sa a obezita...

Viete co je Mindful Eating?
Vsimajte si, ¢o a ako jete.

Zdroj: https://www.letslive.shop/blogs/stories/what-is-mindful-eating-and-how-is-it-beneficial

Kde treba hl'adat pomoc pri obezite alebo pri poruchach prijmu potravy

ZAPAMATAJTE Sl! &
Véasna odborna pomoc je kltéova. Obratit sa treba v prvom rade na svojho o3etrujiceho lekara
(u dospelych je to vseobecny prakticky lekar, u deti a dospievajticich je to pediater — lekar pre deti
a dorast). Lekar posudi dany stav a odporuca jeho riesenie, kedZe casto je potrebna Specializovana
zdravotna starostlivost réznych odbornikov. Vlastné rie$enia alebo internetové zdroje nemusia viest
k aspechu a stav mdzu este zhorsit.

44



Rizika nevhodného stravovania

Stravovacie vzorce a modely, Nevhodny Zivotny $tyl — vplyv na zdravie a zdatnost, Poruchy prijmu potravy, Prejedanie sa a obezita...

Potravinové alergie a intolerancie

Ide o dva odlisné typy neZiaducich potravinovych reakcii.

je prehnana reakcia imunitného systému cloveka na zvycajne neSkodnu latku. Tato latka sa nazy-
va alergén, je to bielkovina z potravin, pelov, domaceho prachu, zvieracich chlpov alebo z plesni. Vacsina
alergii sa objavuje pocas prvého roka Zivota a mozu byt dedi¢né. Potravinovu alergiu najcastejSie spo-
sobuje mlieko, vajcia, ryby, kdrovce, orechy, arasidy, pSenica, séja. Alergie sa prejavuju koznymi alebo
dychacimi priznakmi a mozu viest aj k ohrozeniu Zivota. Clovek s alergiou sa musi prisne vyhybat konzu-
mdcii aj malého mnoiZstva potraviny, ktora obsahuje dany alergén.

ZAPAMATAJTE SI! @

Clovek s intoleranciou znasa tieto potraviny individualne, malé mnoZstvd su zvy¢ajne dobre tolero-
vané.

Edukacné video o potravinovych alergénoch

IEI"'E. IEI

https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/life-with-a-food-allergy-video

nie je imunitnou reakciou. Je sp6sobend nedostatkom urcitych traviacich en-
zymov. Priznaky su menej zavainé, skor neprijemné. Ide o traviace a kozné prejavy alebo bolesti hlavy.
NajéastejsSie potravinové intolerancie su intolerancia laktozy (mlie¢neho cukru), intolerancia fruktozy
(ovocného cukru), histaminova intolerancia (histamin je latka v bielkovinach) a intolerancia lepku (lepok
je komplex réznych bielkovin, ktoré sa nachddzaju v obilnych zrnach, ako je pSenica, jaémen a raz). Potra-
vinovu intoleranciu najcastejSie zapricifiuju mlie¢ne vyrobky, niektoré druhy zeleniny a ovocia, ¢okolada,
vajce (hlavne bielok), pridavné latky v potravinach, alkoholické a nealkoholické ndpoje (ovocné dzusy),
potraviny obsahujuce histamin (Udeniny, zrejuce syry, nakladana zelenina a iné).
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B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1:
Vyzivové smery dobré Ci zlé?, 12 — 14 rokov (45 — 90 min., praca na doma,
dlhodoby projekt)

A (ol
Pomocky: G gn

v' papier, pero, farbicky, lepidlo, obrdzky potravin, internet

a) Rozdelte sa do piatich skupin.
b) V kaZdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela.

lohou kaZdej skupiny bude ziskat informacie o zadanej téme:
Vegetarianstvo

c) U
1.
2. Veganstvo
3
4

Alkoholizmus
. Obezita
5. Bulimia/Anorexia

d) O zadanej téme si pripravia prezentéciu vo forme videa. Dizka prezentacie by nemala byt viac
ako 3 min.

e) Ziaci si pri prezentovani projektov pidu informacie do tabulky:
Princip vyzivy Pozitiva Negativa

Vegetarianstvo

Veganstvo

Alkoholizmus

Obezita

Bulimia/Anorexia

f) Na zaver Ziaci diskutuju, doplnia vety:
Bol by som rad vegetaridnom, [€00 ........uvveeiiiiiiiiiiieieeeceeeee e .
PACi SA Mi NA VEEETAMIANSTVE, ZE ..uviiiiiiiieciiie ettt et e s e st e e e saaaeeeaneeas .
Ak by som mal kamarata, ktory by pil vela alkoholu, povedal by som mu .........ccccceevviiieinninne .
Obéznemu Cloveku by som poradil, @by ......ccuvviiiiiiiiiiii e .

Ak by som mal spoluZiaka/spoluZiacku, na ktorej by som zbadal, Ze ma problém so stravovanim,
1219 <YYo .4 PSP .
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Dotaznik intolerancii, 10 — 14 rokov (45 min.)

Poma&cky:
v’ papier, pero, farbicky

a) Rozdelte sa do dvoch skupin.
b) V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela.

c) Ulohou kaidej skupiny bude navrhnut dotaznik o potravinovych alergiach a intolerancidch. Do-
taznik zadaju minimalne 30 osobam a vyhodnotia. S vysledkami si pripravia plagat.

d) Ziaci prezentuju svoje plagaty ostatnym spoluziakom. Dizka prezentacie by nemala byt viac ako
3 min.
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9. BEZPECNOST A HYGIENA POTRAVIN

Kontaminacia potravin. Nakup, skladovanie, manipuldcia, priprava
a konzumacia potravin. Oznacovanie potravin z hladiska bezpecnosti.
Pridavné latky v potravindach.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Bezpecné potraviny s nevyhnutnym predpokladom pre zdravie ludi. Znamena to zabranit akejkolvek
kontaminacii potravin a dodrziavat zakladné hygienické navyky pri vsetkych ¢innostiach s potravinami.

Kontamindcia potravin

Kontaminanty potravin su skodliviny (znecistujuce latky a mikroorganizmy), ktoré mézu spdsobit

, ako su infek¢éné choroby vyvolané baktériami, virusmi a parazitmi alebo toxické choroby
vyvolané chemickymi latkami, ako st mykotoxiny produkované plesriami, tazké kovy ako olovo, kadmium
ortut, radioaktivne latky a iné.

Infekéné choroby mézu byt spdsobené konzumdaciou nedostatocne tepelne upraveného masa, nepaste-
rizovaného mlieka a mliec¢nych vyrobkov, nedostato¢nou hygienou pri manipuldcii a konzumacii potravin
alebo kontaminovanou pddou, vodou alebo kontaktom s nakazenym zvieratom. Priznaky infekcie vzniknu
rychlo a zahffiaju horucéku, bolest hlavy, nevolnost, vracanie, bolest brucha a hnacku. Chemicka

zvycajne nevedie hned k porucham zdravia (vynimkou su otravy), moze vSak postupne ovplyvnit
imunitny ¢i hormonalny systém ¢loveka a viest k ochoreniam ako napriklad rakovina.

ZAPAMATAJTE SI! @

Bezpecnost potravin je velmi dolezita pre tehotné Zeny, malé deti, starsich ludi a pre chorych fudi,
najma s poruchou imunity.

Jest bezpecné potraviny znamena predovsetkym vediet, ako potraviny spravne nakupovat, pripravo-
vat, skladovat a konzumovat.
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Nakup, skladovanie, manipulacia, priprava a konzumacia potravin.

Zakladné opatrenia pre bezpecné potraviny sa:

Zakladné opatrenia pre bezpecnost potravin

Cisti Oddelu;j Nezavadna voda a materialy

)

(B, .

andyaa

Var Chlad

Zdroj: https://www.eufic.org/en/food-safety/article/how-to-prevent-food-poisoning-tips-tricks

Pri ndkupe:

* Kupovat Cerstvé a nepokazené potraviny (zelenina, ovocie, maso). Ryby z overenych zdrojov.
» Sledovat datumy spotreby potraviny.

* Pri prevoze potravin rychlo podliehajucich skaze pouZivat chladiace obaly.
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Spravne skladovanie potravin v chladnicke

Skladujte svoje jedlo spravne

* e [ — »
Stredné a horné police: = B L s N
potraviny pripravené na konzumaciu: i dvere :hladr
syry, jogurty, varené maso, zvysky - L potravii ¢ pripri
i = U | | o, konzum. siu nap

—_— VI maslo, | slané p
| dzem/ ecup
Spodné police: = LT jegy
nadoby na surové maso, hyddinu '

a ryby uzavreté plutvami ”

Zasuvky:
ovocie a zelenina

https://www.eufic.org/en/food-safety/article/what-foods-should-or-not-be-stored-in-the-fridge

Pri skladovani:
Dodrziavat skladovacie podmienky pre jednotlivé potraviny (v chlade, pri izbovej teplote, v suchu
a pod.).
Varené pokrmy skladovat pri izbovej teplote do 2 hodin, potom v chlade pri teplote 5 °C. Pri tejto
teplote sa spomaluje mnoZenie baktérii, potraviny preto mozno skladovat dlhsie.
Surové pokrmy a potraviny skladovat osobitne od varenych.
Potraviny skladovat v uzavretych nadobach.

Pri

manipulacii:

Umyvat si dokladne ruky pred pripravou jedla (teplou vodou a mydlom).

Umyvat a Cistit potraviny (ovocie, zelenina, maso).

Udrziavat v Cistote vSetky priestory a veci pouzivané pri manipuldcii s potravinami.
Pouzivat osobitne nastroje (nozZe, nadoby, dosti¢ky) na surové a varené pokrmy.
Pri priprave:

Dbat na dostato¢nu tepelnt Upravu masa, vajec, morskych plodov. Dodrzat aspori 15 minut teplotu
75 °C (aj v strede masa, kontrolovat termometrom na méaso). Pri tejto teplote sa baktérie usmrtia.
Nikdy negrilovat nad otvorenym ohriom. Vznikaju pri tom nebezpecné latky, ktoré si povazované za
vysoko rizikové pre vznik rakoviny. Takéto latky vznikaju aj v prepalovanych tukoch a olejoch, pri vy-
prazani a udeni.
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Uprednostnit Setrné spdsoby tepelnej Upravy, ako je varenie alebo priprava na pare. Vysoké teplo-
ty pri grilovani, vyprazani, peceni alebo fritovani najma madsa, ale aj Skrobovych potravin (zemiaky,
chlieb) vedu k tvorbe Skodlivych rakovinotvornych latok. Tieto spdsoby Upravy pouzivat len zriedkavo.
Pri konzumacii:
Pred kazdym jedlom si dobre umyft ruky.
Pit a pouzivat nezavadnu vodu z bezpecnych a znamych zdrojov (napr. pitna voda, balené pitné, mine-
ralne a pramenisté vody).
Nekonzumovat potraviny po uplynuti ddtumu ich spotreby. Po otvoreni treba takdto potravinu skla-
dovat podla uvedenych podmienok a spotrebovat do uvedeného poctu dni po otvoreni. Ak je uve-
deny datum minimadlnej trvanlivosti, potravina je spravne skladovand a jej obal nebol poruseny, je
bezpecna aj po tomto datume a moze sa konzumovat.
Ohrievané jedlo hned skonzumovat, neohrievat ho znova.
Rozmrazené potraviny uz znova nezmrazovat. Spracovat ich ihned’, nenechdvat ich pri izbovej teplote
dlhsi ¢as.
Pri ohrievani pokrmov v mikrovinnej rire dodrZiavat odporucany ¢as a teplotu ohrevu.
Nekonzumovat potraviny napadnuté plesriou, ani po jej odstraneni (chlieb, pecivo, kompaty, jogurty
ainé).
Nekonzumovat spalené a pripecené jedlo.
Uprednostnit potraviny v biokvalite, ktoré su zvycajne menej kontaminované hnojivami a chemikalia-
mi.

Oznacovanie potravin z hladiska ich bezpecnosti

Z hladiska bezpecnosti potravin najdolezitejSie informdacie na obaloch potravin st ddtum minimainej
trvanlivosti alebo datum spotreby a zlozky, vyvolavajuce alergie alebo neznasanlivost.

Pridavné latky v potravinach

(potravinové prisady, aditiva) su akékolvek chemické Iatky, ktoré sa priddvaju do potravin
na dosiahnutie Specifickych Ziaducich Ucinkov v potravine. PouZivat sa mdzu len povolené latky a len
v povolenom mnozZstve. Musia byt uvedené na etikete vyrobku a oznacené pismenom E, ¢o znamenj, Ze
boli schvalené v Eurdpskej unii ako bezpecéné. Pozornost im maju venovat [udia s alergiou alebo zvysenou
citlivostou na niektoré aditiva. Vela pridavnych latok obsahuju vysoko spracované potraviny.

je pridavanie nutricne prospesnych latok, ako su vitaminy, mineralne latky, vldknina a iné
Ziviny, do potravin s ciefom znizit dosledky ich nedostatku alebo nahradit latky, ktorych obsah klesol pri
spracovani potraviny. Znamym prikladom je obohatenie soli o jéd a tym zabranenie rozvoja ochorenia
Stitnej Zlazy. Dostupné je mnoZstvo obohatenych potravin, ako muka, cerealie, dzus, mlieko a mlie¢ne
vyrobky. Dodanie prospesnych latok do tychto potravin je pre zdravie prinosné, ale dblezitejSie je dodr-
Ziavat vSeobecné rady zdraviu prospesného stravovania.
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ZAPAMATAJTE SI! @

Pre bezpecné stravovanie dodrzujte:

e Spravne hygienické navyky. Dokladne si umyvajte ruky pred jedlom a pri jeho priprave.
e Nakupujte bezpecné a nezdvadné potraviny.

e Potraviny spravne skladujte.

e Dbajte na bezpecnu a hygienicku pripravu jedla.

e Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.

e Poutzivajte bezpecnu vodu.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1:
Zabudnuta desiata, 10 — 14 rokov (45 min., praca na doma, dlhodoby projekt)
Pomocky:

(X X
v' papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky ovocia a zeleniny, chleba — desiatej, ﬂ&‘

igelitové vrecko, fotoaparat/mobil, internet

a) Ziaci pracuju jednotlivo alebo vo dvojici.
b) Kazdy Ziak si uz niekedy zabudol desiatu v Skolskej taske. Napis, ¢o sa deje so zabudnutou desiatou.

c) Urobte si pokus: VloZte do igelitového vrecka ovocie alebo kusok chleba. Umiestnite ho na teplé
miesto a pozorujte, ¢o sa bude diat. Svoje pozorovanie zaznamenavajte pomocou fotiek alebo
nakreslite, o sa s jedlom vo vrecku deje. Svoje pozorovanie si zapiste do tabulky:

Druh potraviny Den pozorovania Vzhlad potraviny Poznamka
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d) Zisti, Co spdsobuju skazené potraviny fudskému organizmu.

e) Priprav plagat so svojimi vysledkami. Svoj plagat prezentuj pred spoluziakmi v $kole. Dizka pre-
zentacie by nemala byt viac ako 3 min.

Aktivita 2: n

Ako skladujeme jedlo, 10 — 14 rokov (45 min.) o en

Pomocky:
v' papier, pero, farbicky, lepiaca paska, obrazky potravin, internet

a) Vystrihnite z ¢asopisu, vytlacte alebo nakreslite obrazky potravin.

b) Diskutujme so Ziakmi: Ako uchovavame potraviny? Kde vSade ich uskladriujeme? Preco je doleZité
uchovavat ich ¢o najdlhsie kvalitné? Co spdsobuju pokazené potraviny fudskému organizmu?

c) Spolocne vytvorte zoznam potravin, ktoré najcastejSie pouzivate v domacnosti.

d) Ziaci vo dvojici alebo samostatne vyplnia tabulku so spédsobom uskladfiovania potravin:

Druh potraviny Sposob uskladnenia

e) Na zaver si spolo¢ne skontrolujeme tabulku a sp6soby uskladnenia potravin.
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10. UDRZATELNE STRAVOVANIE: POTRAVINY
ZDRAVE PRE LUDI SU ZDRAVE AJ PRE ZEM

Udrzatelné stravovanie. Zmena klimy, Zivotné prostredie a potravinova
bezpecnost. Produkcia a spotreba potravin a ich vplyv na klimatické
podmienky — ,,z farmy na stol”.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN.)

Jedlo je nielen prostriedkom na uspokojenie hladu a ziskanie energie, ale ma vyznamny vplyv aj na nase
zdravie a planétu, na ktorej Zijeme. Nase zdravé stravovacie rozhodnutia prispievaju k udrzatefnému Zzi-
votnému Stylu pre nas aj pre buduce generdacie.

Udrzatelné stravovanie

je spo6sob konzumadcie potravy, ktory zabezpecuje dostatok jedla pre stcasnu
populaciu a zaroveii minimalizuje negativne vplyvy na Zivotné prostredie, socialnu spravodlivost, zdra-
vie, ekonomiku a budtice generacie.

ZAPAMATAJTE SI! @

Udrzatelné stravovanie charakterizuje: Setrné polnohospodarstvo s ekologickymi a regenerativnymi
metédami, napodobriovanie prirodnych ekosystémov pri pestovani plodin a chove hospodarskych
zvierat, minimalizacia znecistenia prostredia, konzumacia lokalnych, vyZivovo bohatych a minimalne
spracovanych potravin, produkcia potravin v spravodlivych

podmienkach, predaj potravin za spravodlivé ceny.

Priklad udrzatelného polnohospodarstva

(=12 e =]
S

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=iloAQmroRKO

Zmena klimy, Zivotné prostredie a potravinova bezpeénost

Klimatické zmeny, Zivotné prostredie a potravinova bezpecnost vzajomne suvisia.
je zabezpecena vtedy, ked’ vSetci ludia maju pristup k dostatocnému, bezpecnému a vyzZzivnému
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jedlu. Tento stav je vSak ohrozeny rastom populdacie, ekonomickymi faktormi a negativnymi vplyvmi pro-
dukcie a konzumidcie potravin, ktoré vedu ku klimatickym zmendm a zhorSuju Zivotné prostredie.

ZAPAMATAJTE SI! @

Na dosiahnutie potravinovej bezpeénosti je nevyhnutné presadzovat trvalo udrzatelné polnohospo-
darsko a zabezpedit spravodliva distribdciu potravin.

Produkcia a spotreba potravin a ich vplyv na klimatické podmienky -
,»Z farmy na stol“

ZAPAMATAJTE SI! @

»Z farmy na stol” (, Farm to Fork”, F2F, ,,z farmy na vidlicku“) je eurdpska stratégia, ktorej cielom je do-
siahnut zdravy a spravodlivy potravinovy systém Setrny k Zivotnému prostrediu. Ma priniest zdravsie
potraviny, znizit environmentélnu stopu polnohospodarstva a zaistit potravinovu bezpecnost a spra-
vodlivi odmenu pre farmarov.

Akakolvek ludska ¢innost ma vplyv na Zivotné prostredie. Masova produkcia a globalizacia tento stav este
zhorsuju. Environmentalny vplyv sa vyjadruje naj¢astejSie ako uhlikova a vodna stopa. je
celkové mnoZstvo sklenikovych plynov, ktoré vznikaju [udskou ¢innostou. Sklenikové plyny su plyny v atmo-
sfére, ako je oxid uhlicity, metan a vodna para. Pohlcuju Cast tepla, ktoré vznika pri ohrievani planéty a tym
vytvaraju sklenikovy efekt, ktory zvySuje teplotu zemského povrchu. udava objem sladkej vody
v litroch alebo kubickych metroch, ktora je pouzita pri vyrobe spotrebného tovaru alebo sluzby. Svoju uhli-
kovu a vodnu stopu si mdZzeme vypocitat na viacerych webovych strankach na internete.

Cely potravinovy retazec — produkcia potravin, ich spracovanie a transport, predaj aj nasa spotreba —ma
vyznamny negativny vplyv na Zivotné prostredie a klimu.

ZAPAMATAJTE SI! @

Rastlinné potraviny maju vo vSeobecnosti nizsSiu uhlikovu aj vodnu stopu v porovnani s potravinami zi-
vociSneho pévodu. Konzumdcia prevazne rastlinnej stravy je tak prospesna nielen pre nase zdravie,
ale aj Setrnejsia k Zivotnému prostrediu.

Délezitym krokom pre ochranu Zivotného prostredia je minimalizovanie zdrojmi a redukcia
potravinového odpadu. Vela [udi na zemeguli hladuje a paradoxom je, Zze velké mnozstvo potravin sa
zbyto¢ne vyhadzuje. Jedlo preto nikdy nevyhadzujte, pokial to nie je nevyhnutné! Na tanier si naloZte len
to jedlo a také mnoistvo, ktoré urcite zjete.

Moznosti, ako efektivne a k prostrediu Setrne zniZit potravinovy odpad, ponuka aj
: najvacsi vyznam ma zniZzenie mnoZstva odpadu, potom darovanie jedla ludom v nudzi,
kfmenie hospodarskych zvierat, kompostovanie a poslednou moznostou je zbavenie sa odpadu.
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Pyramida potravinového odpadu

Zdroj uviest: https://www.eatresponsibly.eu/sk/foodwaste/1#section-bin

ZAPAMATAJTE Sl! @

Zakladné praktiky na minimalizovanie potravinového odpadu su: planovanie jedal, nakupovanie
s pripravenym zoznamom, sledovanie datumov spotreby, servirovanie primeranych porcii, spravne
skladovanie potravin, vyuzivanie zvyskov jedla a kompostovanie. Tymto sp6sobom nielenze znizu-
jeme potravinovy odpad, ale aj Setrime zdroje na produkciu potravin.
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Potraviny zdravé pre ludi su zdravé aj pre Zem

znamena vyber a konzumadciu potravin, ktoré su zdravé pre fudi aj pre Zivotné
prostredie.

Dvojita potravinova a enviromentdlna pyramida.

Zdroj: The BCFN Foundation double Food and Environment Pyramid

Model dvojitej pyramidy je jednym z navrhov, ktory pomaha vizualizovat, ktoré potraviny by mali tvorit
zaklad stravy a ktoré by sa mali konzumovat menej ¢asto z hladiska ich environmentalneho vplyvu. Zna-
mena to:

ZvySenie podielu rastlinnych potravin.

Podpora miestnych zdrojov a lokalnych producentov.

Preferovanie organickych/bio/eko potravin.

Vyber trvalo udrzatelnych ryb a morskych plodov.
masa.

Podpora spravodlivého obchodu.

Minimalizovanie spracovanych potravin.

Zahradkarstvo a vlastné pestovanie.

O NOU A WNRE
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B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Plytvanie jedlom, 10 — 14 rokov (45 — 90 min., praca na doma, dlhodoby projekt)

Pomocky:

v

a)

b)
b)

f)

papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky potravin, internet

Uvodna diskusia so Ziakmi: Ktoré jedlo ste za posledny tyZderi vyhodili? Aké to bolo mnozstvo?
V Skolskej jedalni zjete vSetko? Odhlasite si obed, ak vdm nechuti? Myslite si, Ze potraviny vyha-
dzuju aj deti v Afrike? A pod.

Ziaci pracuju jednotlivo alebo vo dvojici. Pripravia si plagét o plytvani potravinami.

Druhd (nasledujuica) hodina: Ziaci prezentuju svoje projekty ostatnym spoluziakom. Dizka pre-
zentacie by nemala byt viac ako 3 min.

Na tabulu alebo do posteru na flipchart vybrany Ziak pise zistené informacie z projektov.
Ziaci spolo¢ne hladaju podstatu rieSenia problému plytvania potravinami. Zamyslaju sa nad
pri¢inami a désledkami.

Ulohou Ziakov bude vytvorit retazec pri¢in a désledkov plytvania jedlom v kaidej faze potravo-
vého retazca (od farmy aZ na stol).

Riadena diskusia ucitelom: hladanie rieSenia, ako minimalizovat plytvanie jedlom. Naucit sa
spotrebovat vsetky nakupené potraviny. Nevyhadzovat jedlo. Nakupovat podla zoznamu.

Desatoro neplytvania potravinami, 10 — 14 rokov (45 min.)

Pomocky:

v

a)
b)

c)

d)

papier, pero, farbicky

Rozdelte sa do dvoch skupin.
V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela.

Ulohou kaZdej skupiny bude navrhnut desatoro neplytvania potravinami. Pripravia plagat s obraz-
kami.

Ziaci prezentuju svoje plagaty ostatnym spoluziakom. Dizka prezentacie by nemala byt viac ako
3 min.

Diskusia na zaver: Kolko bodov z desatora sa zhodovalo medzi skupinami?
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