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riaditeľka LVS

	MESIAC
	TÉMA a AKTIVITY
	Zodpovední:

	September
	Téma: Jabĺčkový deň
Aktivita: divadielko, prezentácia
	učitelia a výchova LVS
napojenie na PP –Prevencia drogovej závislosti

	Október
	Téma: Farebné jednohryzky/ jednohubky
Aktivity: výroba zdravých nátierok, servírovanie s ovocím a zeleninou
	učitelia a výchova LVS

	November
	Téma: Športový turnaj/ florbal, volejbal...
Aktivity: vytvorenie družstiev, rozcvička, pravidlá, turnaj, vyhodnotenie
Téma: Zdravo jem aj v školskej jedálni

Aktivita: prednáška v spolupráci s vedúcou ŠJ
	učitelia a výchova LVS
napojenie na PP –Prevencia drogovej závislosti

	December
	Téma: Zdravé pečenie
Aktivity: výroba špaldového medovníkového cesta, vykrajovanie medovníkov, pečenie, zdobenie
	učitelia a výchova LVS

	Január
	Téma: Čajíček, ktorý zahreje a vylieči
Aktivity: čajové popoludnie
	učitelia a výchova LVS

	Február
	Téma: Vitamínová bomba
Aktivity: výroba ovocných a zeleninových šalátov, krájanie, miešanie, dochucovanie, servírovanie 
	učitelia a výchova LVS

	Marec
	Téma: Voda – základ nášho zdravia
Aktivity: prednáška
	učitelia a výchova LVS

	Apríl
	Téma: Zdravý košík
Aktivity: modelovanie zdravých potravín, ovocia a zeleniny
	učitelia a výchova LVS

	Máj
	Téma: Veselé tanieriky

Aktivity: vykrajovanie a vyrezávanie ovocia a zeleniny formičkami
	učitelia a výchova LVS


Jún: Zhodnotenie plnenia Programu prevencie proti obezite – pre ZŠ ako súčasť LVS
Čo je to zdravá strava a ako zdravo jesť.
Ak sa rozhodneme zlepšiť si životosprávu a začať pracovať na svojom stravovaní musíme si najprv naplánovať jedálniček. Plánovanie jedálnička je často prvým strašiakom, na ktorý narazíme. Predpokladom lepšej životosprávy je zdravá strava. V mysliach všetkých ľudí je zdravé stravovanie spájané s neustálym odopieraním toho, čo majú radi a nahradením potravinami, ktoré sú síce zdravé, ale bez chuti. Lenže nemusíme pri myšlienke na zdravú stravu zakaždým strácať motiváciu.

Dá sa to aj inak. Veľmi záleží, odkiaľ a od koho čerpáte rady. Rôzni výživoví poradcovia vás možno budú nabádať, aby ste sa vzdali mäsa, mliečnych výrobkov, potravín s bielou múkou, sladkostí, snackov. 
Skutočne zdravá strava nie je nič, čo by ste každý deň nevedeli nájsť na pulte v obchode s potravinami. Stačí vedieť princípy zdravého stravovania, zladiť si ich s osobnými cieľmi a podľa toho si zostaviť vlastný jedálniček. 

Samozrejme, zoberie nám to čas a budeme pri tom plánovaní musieť premýšľať. V prvom rade, ale potrebujeme pochopiť, ako naše telo funguje a čo sú špecifiká zdravého stravovania sa. Nebude to jednoduché, ale práve preto sme tu, aby sme si všetko vysvetlili a všetko čo najviac uľahčil.
Energetický príjem
Energetický príjem  je hlavný princíp zdravého stravovania. Určuje prírastok, prípadne stratu hmotnosti viac než čokoľvek iné. Jednoducho povedané, ide o vzťah medzi energiou, ktorú prijímame v živinách, a energiou, ktorú telo spotrebováva. Čiže kalorický príjem verzus kalorický výdaj.

Zopakujme si znova:

· ak chcete schudnúť, musíte prijať menej energie, než spálite, prípadne spáliť viac, než prijímate,

· ak chcete pribrať, je to presne naopak.

 

Toto je fakt, potvrdený za posledných sto rokov nespočetným množstvom štúdií. Energetický balans je rozhodujúcim faktorom, ktorý určí, či budete chudnúť, alebo priberať. Je to ako základný kameň stavby. Vedia a využívajú to športovci na celom svete pri regulovaní množstva tuku v tele. A každé telo má tento metabolizmus nastavený inak. 

Výnimiek je veľmi málo a väčšinou súvisia s chorobami, prípadne užívaním určitých liekov.

Samozrejme, alfou a omegou je zistiť, ako má energetický balans nastavené práve vaše telo. V tomto vám pomôže kalorická kalkulačka.

 

Makroživiny

Aby to ale nebolo len o tých kalóriách, sú inak veľmi dôležité, nie je to všetko. Ide aj o to, ako si ich správne rozložiť medzi jednotlivé makroživiny.

Makroživiny sú všetky tie výživové zložky potravy, ktoré sú potrebné vo veľkých objemoch: patria sem bielkoviny, tuky, sacharidy, ale niektorí sem zaraďujú aj niektoré minerály, ktoré potrebujeme v mierne väčších množstvách. Keď hovoríme o strave z pohľadu zdravej výživy, “makrá” sú len spomínané bielkoviny, tuky a sacharidy.

Makroživiny sú dôležité pre každého rozumne zmýšľajúceho človeka v oblasti fitness a zdravej výživy. Ak patríte medzi tých rozumne zmýšľajúcich, vaším cieľom nie je iba samotné chudnutie či priberanie. Chcete si najmä optimalizovať stavbu svojho tela – teda mať dostatok svalov a menej tuku. A v takom prípade na vyvážení makroživín záleží skoro tak, ako na energetickej rovnováhe.

Najdôležitejším makronutrientom sú pritom bielkoviny. Niežeby na ostatných nezáležalo, to nie. Ale na rozdiel od tukov a sacharidov, bielkoviny nemôžete znížiť na minimum bez toho, aby tým utrpelo vaše zdravie a aj vzhľad, pretože bielkoviny najväčšmi ovplyvňujú tvorbu a udržanie svalovej hmoty.

Výber jedál
Zdravá strava bude vždy obsahovať aj pestrú škálu zeleniny a ovocia. Áno, dalo by sa povedať, že cvičením a udržiavaním optimálnej telesnej stavby do istej miery dokážeme redukovať negatívny vplyv nutrične slabej stravy. Ale prečo by sme to takto robili, keď sa dá oba typy stravovania pekne spojiť? 

Konkrétne tých 80% môžu tvoriť potraviny ako obyčajné zemiaky či batáty, vajíčka, chudé hovädzie, jahňacina, hydina, ryby, mliečne produkty ako napríklad nízkotučné jogurty, vláknina – jačmeň, ovos a celozrnné pečivo, namiesto bielej ryže hnedá, quinoa, bulgur, zo zeleniny a ovocia avokádo, listová zelenina, ružičkový kel, paprika, banány, semienka, strukoviny… a tak ďalej. 

No a zvyšných 20 percent dennej stravy si môžete dopriať v podobe nezdravých prehreškov podľa vlastnej fantázie a chuti.

 

Rozdelenie porcií jedla v priebehu dňa
Správne stravovanie tvorí práve načasovanie alebo aj rozdelenie jedla v priebehu dňa. A je to len špička, akási čerešnička na torte preto, lebo má najmenší význam zo všetkých.

Všeobecne platí, že ak dodržiavame energetický balans a správne dávkujeme makroživiny, nezáleží až tak na tom, do koľkých jedál alebo do akých veľkostí porcií si dennú dávku jedla rozdelíme.

Môžeme teda jesť sedem, ale aj tri jedlá denne. Môžeme mať bohaté raňajky, ale ich aj vynechať a začať deň s obedom. Môžeme napríklad fungovať aj na prerušovanej hladovke – napríklad vynecháte raňajky a budete jesť až na obed. 

Ak však cvičíme a naším cieľom je naberať svalstvo, riaďme sa radšej niekoľkými pravidlami:

· existuje množstvo dôkazov o tom, že jesť bielkoviny pred a po tréningu pomáha pri budovaní svalstva a sily počas dlhšieho obdobia,

· existuje tiež veľa dôkazov o tom, že príjem sacharidov po tréningu a ich všeobecný príjem má pozitívny vplyv na budovanie svalstva, 

 

Takže ak dvíhame váhy, odporúča sa asi 30 až 40 gramov bielkovín pred a po tréningu. Sacharidy sú super pred cvičením na podporu energie, pred cvičením by sme mali zjesť aspoň 30 až 50 gramov, po tréningu gram na kilo telesnej váhy.

 

Vysoko kvalitné a cenovo dostupné zdroje bielkovín

Výborným a lacným spôsobom, ako mať dostatok bielkovín, sú živočíšne produkty. Ide najmä o:

Vajíčka – azda najdostupnejší zdroj bielkovín a zdravých tukov. Vajíčka majú množstvo benefitov, napríklad znižujú riziko trombózy a zvyšujú koncentráciu dvoch dôležitých antioxidantov – luteínu a zeaxantínu. Niektorí ľudia sa im vyhýbajú kvôli cholesterolu, ale epidemiologické aj klinické výskumy potvrdili, že nezvyšujú riziko srdcových chorôb.

Mliečne produkty – napríklad jogurt alebo tvaroh. Z tvarohu sa dá vyrobiť množstvo chutných jedál, tak zdravých koláčov ako nátierok, a grécky jogurt alebo skyr sú výbornými zdrojmi bielkovín, pričom ostáva zachovaná podmienka cenovej dostupnosti.

Kuracie prsia – nie  je náhoda, že si športovci často “fičia” na kuracích prsiach. Sú oproti iným druhom mäsa cenovo dostupné a patria medzi tie najlepšie nízkokalorické zdroje bielkovín. Obsahujú tiež málo ruku. Jedinou ich nevýhodou je väčší podiel omega-6 mastných kyselín, než omega-3 mastných kyselín, ktoré sú prospešnejšie. Tie si ale môžete doplniť prostredníctvom rýb a rybieho oleja.

Ryby – rôzne druhy rýb ako je losos, pstruh dúhovy či treska, alebo tuniak v konzerve. Samozrejme sa nutričné hodnoty rôznych typov rýb od seba líšia. Ideálne sú čerstvé ryby, a ak konzervované, tak bez soli a vo vlastnej šťave. Čo sa týka rozdielu benefitov medzi divoko žijúcimi rybami a tými, ktoré sa chovajú na farmách, veda je stále pomerne nejednoznačná. Niektoré typy chovaných rýb sú rovnako nutrične hodnotné, ako tie voľne žijúce, u iných druhov existujú rozdiely. A dokonca chované lososy môžu mať viac omega-3 mastných kyselín, než tie divoko žijúce. 

 Ideálnou rybou je losos, nielen kvôli vysokému obsahu omega-3 mastných kyselín, ale aj preto, že patrí medzi potraviny s najvyšším indexom sýtosti a zároveň obsahuje veľmi málo ortuti. Vieme, losos zrejme niektorým nepríde ako veľmi lacné jedlo, ale nemusíte ho rozhodne jesť denne, stačí hoci aj raz týždenne.

 

Vysoko kvalitné a cenovo dostupné zdroje sacharidov
Pravidelný príjem výživných cukrov sa spája so zníženým rizikom chronických ochorení.

 

Ovsené vločky – celkom bežné a cenovo dostupné jedlo s nespočetným množstvom variácií na prípravu. Jedna priemerne veľká šálka vločiek obsahuje asi 50 gramov sacharidov, 10 gramov bielkovín a 6 gramov tuku. Ako skvelý zdroj rozpustnej vlákniny znižuje hladinu “zlého” cholesterolu, takzvaného LDL.

 Zemiaky – niektorí ich mylne radia k nezdravým potravinám. Nielenže zemiaky ako príloha obsahujú dostatok vlákniny, ale aj podstatnú časť dennej dávky vitamínov C, niacínu, vitamínu B6, folátu, horčíka, fosforu, draslíka a mangánu. Pomáhajú zlepšiť zdravie srdca, vďaka obsahu draslíka, kyseliny chlórovodíkovej a kukoamínov znižujú riziko vysokého krvného tlaku a kardiovaskulárnych chorôb. Ale predovšetkým sú veľmi sýte, patria medzi potraviny s najvyšším indexom sýtosti, preto sa obzvlášť hodia pri chudnutí. Skvelým zdrojom sacharidov sú tiež sladké zemiaky alebo batáty, tam je však cenovka v našich končinách nastavená už o čosi vyššie.

 Fazuľa – zdravé sacharidy a vápnik, draslík, kyselina listová, plus vláknina. Tieto vlastnosti robia z fazule vynikajúcu lacnú potravinu. Už dávno nie je len obsahom tradičných polievok, dá sa pripraviť na tisíc spôsobov a existuje veľký výber druhov. Šálka fazule má asi 40 gramov sacharidov, 15 gramov bielkovín a 1 gram tuku.

 Ryža – jedna z najdôležitejších plodín na svete, ktorej šálka obsahuje asi 45 gramov sacharidov, 5 gramov bielkovín a 2 gramy tuku. O trochu lepšia než biela je hnedá, ktorá obsahuje štvornásobne viac vlákniny a má nižší glykemický index. Obsahuje tiež viac vitamínov, minerálov a ďalších mikroživín. Aj preto uspela v štúdii, kde sa porovnával vplyv druhov ryže na riziko cukrovky druhého typu. Hnedá ryža toto riziko znižuje, kým rafinovaná biela ryža ho zvyšuje.

 Quinoa – patrí medzi semená, a používa sa ako chutná a veľmi výživná príloha. Je trocha drahšia, avšak stojí za to, ocenia ju najmä celiatici, pretože je prirodzene bezlepková. Obsahuje 40 gramov sacharidov, 8 gramov bielkovín, 5 gramov vlákniny, pokryje 58% vašich denných potrieb mangánu, 30% horčíka, 28% fosforu a viac ako 10% folátu, medi, železa, zinku, draslíka a vitamínov B1, B2 a B6. Je v nej aj malé množstvo vápnika, niacínu, vitamínu E a omega-3 mastných kyselín.

 Ovocie – s ním naozaj nemôžete šliapnuť vedľa. Negatívne názory o tom, že je ovocie plné cukru si nevšímajte. Ak si máte vybrať medzi litrom koncentrovaného pomarančového džúsu a kilom pomarančov, voľte druhú možnosť. Áno, ovocie je plné cukrov, ale tiež množstva vitamínov, minerálov, antioxidantov a v mnohých prípadoch vlákniny, čo robí ten hlavný rozdiel oproti spracovaným džúsom. Ovocie výborne zabije chuť na sladké a v súčasnosti sa už dostanete k mnohým druhom ovocia celoročne. Samozrejme, v lete je ideálne lokálne čerstvé ovocie a v zime vsaďte napríklad na pomaranče či banány, ktoré v obchodoch zaručene nájdete a ich cena nebýva vysoká.

 

Potreba vitamínov
Vitamíny sú pre život nevyhnutné. Vlastne, odtiaľ pochádza aj ich názov (vita = život, amin = dusíkaté zlúčeniny). Naše telo si ich samo vyrobiť nedokáže, musíme mu ich dodať zvonku, teda stravou. 

Deti a mládež sú na nedostatok aj prebytok vitamínov citlivejší než dospelí ľudia, o to viac by ste teda mali dbať na správny príjem vitamínov, spolu so základnými živinami (cukor, bielkoviny a tuk) a stopovými prvkami, ako sú napríklad vápnik, jód alebo železo. 

Ako sa však zorientovať v mätúcom svete doplnkov?

Prvým krokom pre dostatočný príjem vitamínov je správna výživa

Existuje niekoľko zásad, ktorých je dobré sa držať:

· dostatočný prísun energie a tukov, cukrov a bielkovín

· správne množstvo vitamínov, minerálov a stopových prvkov

· dostatok spánku

· dostatok pohybu / športu

· pobyt na čerstvom vzduchu

Jedálniček by mal obsahovať ovocie, zeleninu, mliečne výrobky, chudé mäso, strukoviny, cereálie a kvalitné rastlinné oleje. Toto samozrejme platí nielen v detstve, ale aj v dospelosti.

Treba však dávať pozor, lebo príjem vitamínov stravou zvyčajne stačí na zabezpečenie odporúčanej dennej dávky. Nemusíme teda kombinovať doplnky výživy so zdravým jedálničkom, pokiaľ na to nie je dôvod. Nezabúdajme, že aj predávkovanie môže mať škodlivé účinky. Hádam najmenej škodlivým je v tomto vitamín C, ktorého prebytok telo vylúči močom.

V období chodenia do školy a kontaktu so spolužiakmi si musíme podporiť imunitu vyššou dávkou vitamínu C, a to najmä v chrípkovom období. Je dôležité dbať aj na dostatok vitamínu D, pretože jeho nedostatok sa spája s vyššou náchylnosťou na chrípku a infekcie. Kombinovať teda môžete vitamín C, B-komplex a najmä dostatok športu, pobyt na slnku a otužovanie.
Pri vyššej fyzickej a najmä psychickej záťaž by sme mali zvýšiť dávky vitamínov C, B, A a D – samozrejme takto dopĺňať vitamíny môžeme aj prirodzenou cestou cez jedálniček. Opatrne musíme zaobchádzať v prípade vegetariánskej stravy, kde môže chýbať železo, vápnik a dostatok vitamínov A, D, B1 a B12. Pri vegánoch tiež hrozí nedostatok vitamínu B12.

Čo sa stane v prípade nedostatku vitamínov?

Takto sa prejavujú nedostatky jednotlivých vitamínov najmä v detskom organizme.

Vitamín B1: svalová únava, nechuť do jedla, chudnutie, podráždenosť, môže viesť až k poruchám mozgu

Vitamín B2: nižšia odolnosť voči infekciám (vedúca k akné, kožným zápalom, seboroidom, zápalom slizníc, kútikov úst, spojiviek), anémia

Vitamín B6: seboroické vyrážky, neurologické symptómy (podráždenosť, kŕče), zápaly nervov

Vitamín B9: slabosť, únava, brnenie končatín, zápaly v ústach

Vitamín B12: porucha tvorby červených krviniek

Vitamín C: únava, nižšia odolnosť voči infekciám, pomalšie hojenie a zotavovanie, môže viesť k zápalom a ku krvácaniu ďasien

Vitamín A: nechutenstvo, kožné príznaky

Vitamín E: opäť porucha tvorby červených krviniek

Vitamín D: pri raste môže vzniknúť porucha vývoja kostí, nižšia odolnosť voči infekciám, alergie, cukrovka, obezita

Vitamín K: porucha zrážanlivosti krvi (vnútorné krvácanie, krvácanie z nosa a pod.)

Ako vidíme, následky nevyváženej stravy a nedostatok správnych vitamínov sú závažné, hlavne pri rastúcom tele. 
Zdravá strava nemusí byť utrpením. Môže byť aj chutná. Musíme ale pochopiť tri veci pri stravovaní. 

1. nastaviť si príjem kalórií, 

2. príjem makronutrientov podľa svojich želaných cieľov, 

3. vybrať si tie varianty potravín, ktoré sú zdravšie, teda obsahujú vlákninu, vitamíny, minerály a antioxidanty. 

Nemusí to byť veľká zmena, stačí v mnohých prípadoch zmeniť detaily: iný spôsob prípravy, vymeniť biele pečivo za celozrnné, bielu ryžu za hnedú, namiesto litrov džúsov si dopriať celé ovocie. 

Áno, chce to nejaké tie obmedzenia, napríklad, že by sme nemali žiť primárne na strave z čerpacích staníc a McDrive, ale nie je to až také strašné. Telo to ocení, a to navonok, aj vnútorne.

 

