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Obsah:

ChcesS zit’ zdravo?

Kazdy ¢lovek chee byt zdravy a dozit’ sa vysokého veku. Co myslis, robime vietko
preto, aby sme zili zdravo? Prehodnot’ si svoj spdsob zivota. Zamysli sa nad tym, ¢o by si
mohol zlepsit. Uvedom si, Ze so zlym Zivotnym Stylom je spojenych vel'a chor6b a tie mozno
liecit’ len Gipravou Zivotospravy. Spravne jedlo ti zabezpeci dobry Zivot.

Preco je dolezité zaoberat’ sa spravnou vyzivou?

Vsetky bunky a tkaniva v tele sa tvoria v zavislosti od potravy.

Jedlo je zdroj energie.

Potrava v Zivotnom prostredi je hlavna zloZka, s ktorou prichddzame do styku.
Jedlo je stvorené na to, aby prinaSalo poteSenie.

Mo

Uloha &.1: Pozorne si prezri obrdazky a doplii do raméeka © K obrazkom , 0 ktorych si

myslis, 7e posobia na zdravie Eloveka priaznivo a smutného ® K obrazkom , o ktorych si

myslis, Ze posobia na cloveka nepriaznivo- Skodia mu:




Potravinova pyramida



Na obrazku je potravinova pyramida, ktord znazoriuje zdravé stravovacie zasady.
V spodnej Casti su potraviny, ktoré by sme mali konzumovat kazdy den - pravidelne. Patria
medzi ne: obilniny: chlieb, cestoviny, ryza. V druhej Casti su potraviny, ktoré by sme mali
konzumovat’ ¢asto: zelenina a ovocie. V tretej Casti pyramidy su mlieko, syry, jogurty, maso,
hydina, ryby a vajcia- tie mame jest’ niekol'’kokrat do tyzdna. Na vrchu st potraviny, ktoré
mame jest’ zriedka: mastné jedl4, oleje, sladkosti. Tieto potraviny najviac Skodia naSmu telu.

/ stnedmo

Uloha &.2: Prazdna pyramida.

Janko chce zacat’ zdravo Zit'. Nevie ako zacat’. NasSiel si obrazok potravinovej pyramidy. NO
tato pyramida i€ prazdna. Pomoz mu a dokresli po tri obrazky do kaZdého poschodia.




Aké su tvoje stravovacie navyky?

Kazdy €lovek ich mé iné. Vytvorili sa eSte v detstve. Ak si vytvori§ dobré stravovacie navyky
a riadis sa nimi cely Zivot, je predpoklad, Ze budes Zit’ zdravsie a dlhSie. Preto by si mal
konzumovat denne tieto potraviny, lebo obsahujt tieto zdraviu prospesné latky

e Ovocie: obsahuje vitaminy- C, A, B (regula¢na ¢innost’, antioxida¢né ucinky),
mineraly - vapnik, sodik (stavba kosti, vyvoj svalov), vlakninu (Cisti ¢reva), sacharidy
(zdroj energie)

e Zelenina: obsahuje vitaminy- A, B, C (do6lezité pre obehovy a nervovy systém,
pomahaju pri raste vlasov, nechtov a koze), vlakninu (Cisti ¢reva), mineraly- zelezo,
draslik (prenasa kyslik k bunkam, udrzuje ¢innost’ srdca), vodu

e Celozrnné pecivo: obsahuje vitaminy B, A, E (premena cukrov na energiu), vlakninu
(dobré travenie), sacharidy (zdroj energie)

e Mlieko a mlie¢ne vyrobky: vapnik (rast kosti a zubov), obsahuje vitaminy A, B,
bielkoviny (zékladné stavebné latky organizmu, ovplyviiuji imunitu, podiel’aji sa na
vystavbe svalovej hmoty), tuky (zdroj energie, chrania Zivotné organy), cukry
(dodavajt energiu), fosfor (podiel’a sa na stavbe kosti a zubov)

¢ Chudé miso: zelezo (rast svalov), bielkoviny (boj proti infekciam, dodavaji energiu),
tuk, mineralne latky, vitamin B

Uloha &.3: Sipkami spoj sprdvne dvojice:

\ zelezo

vapnik

sacharidy



vitaminy

Uloha &.4: Odpovedz na nasledujiice otizky v dotazniku o vyiive:

o s~

© oo N

10.

Ranajkoval si? Ano/nie  (zakruzkuj)

Co si mal na ratiajky? (zakrazkuj)

Chlieb, pecivo, vajicka, parky, slanina, sladké pecivo, mlieko, jogurt, ¢aj, limonada,
energeticky napoj, syry, in€........ccccceeveeeeeeneennnen. (dopli)

Myslis si, Ze ranajky su dolezité? Ano/ nie

Myslis si, Ze jes privela sladkého? Ano/ nie

Ktoré st tvoje obl'ibené druhy zeleniny:

Mrkva, paradajky, karfiol, kapusta, hrasok, paprika, uhorka, brokolica, cibul’a,
cesnak, cuketa, petrzlen, in€..........cceeververesieennannns

Ktort zeleninu nejes? ........ccoovvevvvivenvennnnenn 5 PTECOT i
Kol'kokrat denne jes porciu zeleniny?

Mas rad ovocie? Ano/ nie

Ktor¢ je tvoje obl'ibené ovocie?

Jablko, hruska, pomaranc¢, bandn, anands, citrén, hrozno, kiwi, melon,

Kol'kokrat denne jes porciu ovocia?

Uloha &.5: Vyries tajnicku:




Otazky:

Zdravsie pecivo ako biele je

Jablka, hrusky a banany spolu nazyvame

Zdrojom energie st

Medzi mlie¢ne vyrobky patri

V lete nas osviezi ovocie, ktoré ma ¢ervenu duzinu
Aka latka nam ,,¢isti ¢reva“?

ok wbdE

Tajnicka: ....ccoooeeviieiieiee e, je ovocie, ktoré obsahuje vela vitaminu C.

Pestra strava:

Pre svoj zdravy Zivot potrebujeme asi 40 vyzivnych latok. VSetky tieto latky sa
nachadzaju v potravinach, ktoré bezne jeme. VAc¢§ina potravin obsahuje viac ako jednu Zivinu.
Cim pestrejia strava je, tym menej je pravdepodobné tvorba nedostatoéného alebo
nadbyto¢ného mnozstva niektorej Ziviny. Jednym zo spoésobov ako si zabezpecit’ pestrost’
stravy a tym aj vyvazenu vyZzivu je vyberat’ si kazdy deii potraviny z viacerych hlavnych
skupin:

» Ovocie a zelenina

Pecivo, chlieb a obilniny

Miso, hydina, vajcia, ryby

Susené strukoviny: sdja, fazul’a, SoSovica
Mlieko, syry a jogurty

YV VYV

Uloha ¢&.6: Do Eerveného policka napis pokrmy, ktoré mame jest’ zriedka a do zeleného
vpis potraviny, ktoré maju byt’ v nasom jeddalniCku casto. Pomoz si aj potravinovou

pyramidou.
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Voda

Bez vody nie je Zivot. Tak ako naSe telo potrebuje spravne Ziviny, potrebuje aj vodu.
Voda tvori 50-65% nasej telesnej hmotnosti. V nasom svalstve je 75% vody, v mozgu 70-
85%. Kosti sa zdaju byt tuhé a pevné, ale v zivom organizme obsahuji 25% vody. VVoda je
potrebnd na spravnu ¢innost’ vSetkych telesnych funkcii. Schopnost’ §t’astne a tispesne Zit’ je
podmienena aj mnozstvom vody, ktora vypijeme.

Rady ako a kol’ko pit”



Rano vypite pohar vlaznej vody, pomoze prebudit’ vase telo

V priebehu jedla nepite vel'a vody

Pite aspon 15 min pred jedlom a hodinu po jedle

Za den je potrebné vypit’ aspoini 1,5 1 vody

Pred nezdravymi sladkymi vodami uprednostiiujeme ¢isti vodu

AN NN Y

V teplych dnoch vypite viac vody ako v chladnych

Uloha &.7: AK je veta v ramdéeku pravdivd, vyfarbi raméek modrou farbickou, ak nie,
vyfarbi ho cervenou:

Je zdravé vypit rano pohar vlaznej vody.

Pijeme najnesk6r minutu pred jedlom a asponi 5 hodin po jedle.

Pocas teplych dni telo potrebuje menej vody ako pocas chladnych.

Pocas dia staci vypit pol litra vody.

Uloha &.8: Odpovedz na nasledujiice otizky o zdravych stravovacich navykoch:

1. Jedol si uz celozrnny chlieb? Ano / nie  (zakrizkuj)

2. Pijes mlicko? Ano/nie (zakrazkuj)

3. Co najradiej jedavas na desiatu?.............cooveeveveevemiveeeeeeeeeeeeeeeees e, (dopli)

4. Vyber a pod¢iarkni, ¢o je podl'a teba najvhodnejsie konzumovat’ na desiatu: jogurt,
oriesky, cukriky, celozrnné pecivo, ovocie, zelenina, cokolada

5. Co jedavas najéastej$ie Na ODEA?............ccvoiueveeeeeeireeeeee e se st
6. Myslis si, Ze tvoja hmotnost’ je:
a) Akurat
b) Vysoka
¢) Nizka
7. Rad ochutnavas nové jedla? Ano/nie
8. Myslis si, Ze tvoje stravovacie navyky ti umoznia byt’ dlho zdravym? Ano/nie
9. Co by si mal Castejsie zaradit’ do svojho jedAINiCKa?........cocevvveevrrreeereeereeeeee e,

Odpovede si porovnaj so spoluziakmi a spolo¢ne prediskutujete a navzajom si porad’te, Co by
ste mali na svojich stravovacich zmenit'.



Uloha &.9: Zakruzkuj, ¢o sa tyka teba:

» | Co pre teba znamena jedlo:
» Je to moj konicek

» Jem, aby som nebol hladny
» Robim to nasilu
» Stykam sa s l'ud'mi

= | Co vietko vplyva na to, ako jem:
» Cena
» Obal

> Hlad
> Kamarati

= | Preco jes?
» Zo zlosti
» Znudy
» Dobre to vonia
» Chcem byt zdravy

Pozorne si precitaj si pribehy dvoch chlapcov:

Ferko Kova¢ vyrastal na dedine. Jeho rodina si doma pestovala zeleninu a ovocie.
Chovali aj domace zvierata. Vsetko co jedli, si z velkej ¢asti dopestovali sami. Stard mama
mu na ranajky robievala vajicka s celozrnnym chlebom, k tomu pohdr mlieka. Na desiatu
dostaval ovocie, jogurt alebo pe¢ivo so Sunkou. Obedoval v skolskej jedalni. Na olovrant
dostaval puding, ovocie alebo chlebik s natierkou. Vecerali spolu cela rodina- méiso So
zeleninou, halusky, alebo cestoviny. Vo vol'nom ¢ase pomahal rodi¢om v zahradke, pri
starostlivosti o domace zvierata. Vel'mi Casto s chlapcami hraval futbal, bicykloval sa, v lete
plaval v rieke.

Misko Novaék Zil v meste. Jeho rodina sa rano ponahl'ala do prace, nemali ¢as
rafajkovat’. Miko dostal peniaze, aby si nieo cestou kiipil na rafiajky a desiatu. Casto si
kupoval sladkosti- keksy, cukriky, ¢okoladové tyCinky a tie zapijal energetickymi napojmi.
Do skolskej jedalne nechodieval, lebo jedld mu tam nechutili. RadSej sa cestou zastavil
Vv stanku s rychlym obcerstvenim, kde si takmer kazdy den kupoval hranolky, hot-dog, alebo
hamburger. Zapijal to colovym napojom. Po prichode zo Skoly domov, hodil tasku do kuta,
sadol si k pocitacu, kde hral svoje pocitacové hry az do vecera, kym sa nevratili z prace jeho
rodi¢ia. Ulohy si robil neskoro vecer. Miskovi rodi¢ia boli pracovne vytaZeni, preto si jedlo
vel'mi Casto objednavali, alebo chodievali do reStauracie.



Uloha &.1 0:Doplii do vety spravne slovo:

sa stravoval zdravsie.

Na ranajky st vhodnejsie:

Je lepsSie obedovat’ v ako si kupovat’ stravu v rychlom
obcerstveni.
Je nezdravé sediet’ dlho pri a hrat’ hry.

CastejSie by sme sa mali venovat’ pohybu na Cerstvom vzduchu a vykonévat’ tieto Cinnosti:

Uloha &.11:Nakresli, akym Einnostiam sa venoval chlapec, ktory mal zdravsi sposob Zivota.

Uloha & 12:Nakresli, akym Cinnostiam sa venoval chlapec, ktory %il nezdravo.




Ochorenia

Ak sa nebudeme stravovat’ zdravo, mdze to ohrozit’ nasSe zdravie. PoCet ochoreni
stvisiacich s vyZivou neustale rastie. NajcastejSie st to tieto ochorenia:

+Obezita: je nadmerné ukladanie energetickych zasob v podobe tuku z rdznych pricin.
Dochéadza k nej ak je prijem energie vacsi ako vydaj.

4+ Cukrovka: je chronické ochorenie, pre ktoré je charakteristicka hyperglykémia-
vysoka hladina cukru v Krvi.
Priciny vzniku: genetické (Castejsi vyskyt v rodinach diabetikov)
vonkajsie vplyvy (obezita, nevhodné zloZenie potravy)
slaba fyzicka aktivita



http://sk.wikipedia.org/wiki/Tuk
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Pr%C3%ADjem_energie&action=edit&redlink=1

#+ kornatenie ciev- artérioskleréza: je chronické ochorenie tepien krvného rieciska,
ktoré postupne sposobuje zuzovanie, az uzaver prierezu postihnutych ciev.
Rizikové faktory: dedicné vlohy

vek, pohlavie

fajCenie

obezita

nespravny zivotny §tyl

s

- — -
v _‘Tg—.— — — o

R

| e B m—" —
- ——

arterioskleroza

g—

|

+vysoky krvny tlak — hypertenzia: je definovana ako krvny tlak, ktorého hodnota
dosahuje 160/95 mmHg a viac, resp. lezi nad hodnotou, ktora by bola primerana veku.
Faktory ovplyviujuice vysoky krvny tlak:
Genetické faktory
Spotreba kuchynskej soli
Nadmerna telesnd hmotnost’
Alkohol

+ srdcovy infarkt: vznika zanikom Casti srdcovej svaloviny a nedostatkom kyslika pri
upchani niektorej z ciev.



K faktorom patria:

Vysoky krvny tlak

Vysoka hladina cholesterolu v krvi

Cukrovka

Faj¢enie — podl'a odhadov spdsobuje na 30-40% umrti srdcovy infarkt.
Obezita

Srdcovy infarkt

2zdravé tkanivo

odumierajtce tkanivo

Uloha & 13:Doplii po tri Pubovol’né pojmy suvisiace s chorobami:

obezita

srdcovy infarkt

vysoky krvny tlak

N

cukrovka

N

Aby sme sa vyhli tymto nebezpe¢nym chorobam, musime dodrziavat’ tieto zésady:

a) Tucéné misa (bravéové) nahradime kuratom, morkou, rybami


http://www.sme.sk/itextg/?idh=2399608&ids=1
http://www.sme.sk/itextg/?idh=2399609&ids=6

b) Zredukujeme konzumaciu mlieka bez smotany

C) Znizime jedla pripravované na tuku (bravéova mast’)

d) Jeme malo tu¢nych syrov

e) Obmedzime prijem sladkosti (kolace, zmrzlina, mlie¢na ¢okolada)

Uloha &.14: Vyber a zakruZkuj spravne slovo:

7
A X4

Maéme jest’ vel'a/ malo sladkosti

R/
A X4

Jedla méme viac pripravovat’ na bravéovej masti/ rastlinnych olejoch
Je zdravsie jest’ brav€ové miso/ ryby
Mlieko pijeme so smotanou/ bez smotany

R/ R/
AR X4

Uloha &.15: v osemsmerovke ndjdi tieto pojmy:

obezita, srdce, infarkt, fajcenie, alkohol, cieva, energia, jedlo, krv, hmotnost’
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K zdravému Zivotnému Stylu patri pobyt na slnku, odpocinok a pohyb na ¢erstvom
vzduchu.

Moc slnka si uvedomovali uz prvi l'udia, ked’ ho uctievali ako Boha. SInko je
sprostredkovatel'om vSetkého Zivota na Zemi, nemoze bez neho existovat’ zivot. Slne¢né
svetlo je sila, ktora zivi nase telo a dodava mu energiu. Je uzitocné aj pri lieceni niektorych
chordb. Je jednym z najucinnejsich nicitelov baktérii. Vitamin D- ,,slnecny vitamin‘- telo je
schopné ho vytvorit’ pdsobenim slnecného svetla na pokozku. Zabezpecuje tvorbu rovnych

a silnych kosti spolu s vapnikom a fosforom. V potravinach, ktoré jeme, nepriamo dostavame
sIneéné lu¢e. Supky Eerstvého ovocia obsahuju mimoriadne vel’a vitaminov.

Uloha &.16: doplii vetu, aby davala zmysel:

Bez nemoze existovat’ Zivot na Zemi.

Slnko ndm dopifia vitamin

Slnko je uzito¢né pri lieceni niektorych

Cerstveé ovocie obsahuje vela

No slnko nielen poméha, ale dlhy pobyt na slnku méze aj Skodit’. Rady, ako sa v lete nespalit’:

vV lete sa vyvaruj slneénym la¢om v ¢ase od 11:00- 15:00, lebo vtedy st slneéné luce
najintenzivnejSie

Cim bledsia pokozka tym kratsi pobyt na sinku

Pri pobyte na slnku pouzivat’ opal'ovaci krém

Na slnku nesmie$ zaspat’

Opalit’ ta moze aj ked je oblac¢no a veterno

Dodrziavaj pitny reZim

Chran si zrak slnenymi okuliarmi

D N NI NI N NN



Odpocinok

Odpocinok je dolezita ¢ast’ naSho zivotného rytmu. Predstav si, Ze si svist. V oktobri, ked’
zacinaju prvé mrazy, zalezie§ do zeme. Teplota tvojho tela vyrazne poklesne, spomali sa
rychlost’ srdcového tepu, dychanie sa spomali na niekol’ko vdychov a vydychov za minutu.
Cinnost traviacej ststavy poklesne na minimum,
sucasne ohluchnes a oslepnes. Postupne, ked’ sa
zima kon¢i, obnovia sa vSetky funkcie tvojho tela.
Coskoro vybehnes zo svojej nory. Tak ako Zivot
zvierat nemoze byt bez odpocinku, tak aj clovek
musi odpocivat, aby bol zdravy. Pre nase zdravie
je rovnako doélezity ako praca. Je to obdobie
doplania sil a obnovy nasej energie. Nase telo je
stavané tak, ze nemoze spravne fungovat’ bez
primeraného oddychu. Pokoj pdsobi aj ako liek, poméha prekonavat’ infekéné ochorenia.

Uloha & 17: Z pontiknutich mo3nosti vypis tie, ktoré dobre vplyvajii na spanok:

C Pitie alkoholu )
C Pokoj na 16zku )

C Vyvetrana izba ) CJedlo pred spanim)
C Cista postel ) C Stres ) C Unava )




Rady k odpocinku:

v
v
v

Pohyb

odpocivaj aktivne alebo pasivne - obidve formy su vel'mi dolezité

aktivne oddychuj Sportom, pobytom v prirode, turistikou

pasivne oddychuj- relax spojeny so spravnym dychanim nas zbavi nahromadeného
stresu a napétia

najlep$im sposobom, ako si naozaj odpocinie§ a naberies sily je cieleny relax- sadnat’
si pohodlne v miestnosti, kde sa dobre citime, alebo aj I'ahntt’ a ,,vypnit* mozog
dodrziavaj pravidelny denny rezim, spravnym relaxom posilni§ svoju imunitu a tym
celkové zdravie

Pohyb prinaSa psychicku pohodu, lepsiu kontrolu hmotnosti a mens$iu pravdepodobnost’

vzniku nadvahy, zlepSenu ¢innost’ nielen srdcovo-cievneho systému, ale aj dychacieho

aparatu, posilnent imunitu ¢i dobry dusevny vyvoj. Beh je, podobne ako chddza, prirodzeny
pohyb. Posiliyje telo, Cisti mysel” a zaplavuje nas hormonmi $t’astia.

Co nam pohyb prinesie:

7/
X

7 K/ K/ K/ K/ 7/ 7/
L X X R X R X AR X R X R X )

%

S

Podporuje srdcovu ¢innost’, ¢innost’ mozgu
Upravuje krvny tlak

ZlepSuje ¢innost’ plic

Odstranuje zIu naladu

Podporuje travenie a ¢innost’ Criev

Zvysuje schopnost’ rozmyslat’

ZlepSuje postavu- zniZzuje nadvahu

Dodava energiu

Spomaluje starnutie, poméha udrziavat’ si mladost’



Uloha &.18: Porozmyslaj a dopis slova, ktoré ti napadnu pri slove pohyb:

Uloha &.19: Vyries hreberiovku (slovd zapisuj zhora nadol):
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Otazky:

Choroba, ktora vznika pri prejedani a nedostatku pohybu

Ako sa volé vitamin, ktory ndm v tele poméha vytvorit’ slnko?
Kazdy deit musime dodrziavat’ pitny

Ovocie obsahuje vel'mi vel'a

Tekutina, bez ktorej ¢lovek nemoZe existovat

Ak chceme zdravo Zit, musime sa vyvarovat pitiu

Zdravou stravou si predlZzujeme

Ktora biela tekutina obsahuje vapnik?

© oo N wNRE

Okrem ovocia mame kazdy den jest

Tajnicka: Urobim vSetko preto, aby SOM ........coecvvieviiiiiiieeieeeieeeee e



