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“Koname v oblasti zmeny klimy”

Pracovné listy zo seminaru : Zdravy zivotny Styl.

Téma : Zasady zdravej vyzivy.

Zasady zdravej vyzivy:

* Pravidelne jest 3-5 porcii za defi, podla toho kolko mame porcii zavisi aj velkost porcii

» Sledovat si ¢o jeme, mat v tom prehlad a zapisovat si to

T-BR on each plate: Gain Weight Porfion, Maintain Weight Portion, Lose Weight Portion

* Jest dostatok bielkovin, mat bielkoviny v kazdom
jedle

* Nevylldit zo stravy cukry a tuky, lebo
stratime energiu
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* Pit dostatok tekutin, hlavhe vodu, mnozstvo zavisi
od hmotnosti a od fyzickej aktivity Kazdy der jest ovocie
a zeleninu

* Spat’ 8 hodin kazdu noc, pre optimalne fungovanie
organizmu

* Jest dostatok kaldrii aby v tele nenastali hormonalne zmeny
* Mat v strave obsiahnuté vsetky druhy makronutrientov

* Prijimat dostatok mineralov a vitaminov

MACRONUTHIENTS

A SIMPLE GUIDE TO MACROS

* Jest jedlo v pomere 80:20 zdravé, vyvazené a nie az tak zdravé, popripade fastfood

* Pravidelne vykonavat nejaky pohyb
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Telo a mysel su
prepojené a nasa schopnost spomalit’ a odpocivat ma vplyv na dobry spanok. ,Velmi
ddlezitu ulohu pri mentalnej rovnovahe hra kvalita spanku, vymedzenie ¢asu na
relaxaciu aj takzvany. aktivny oddych akym su prechadzky, cviCenie, varenie alebo
pecenie”.

Potravinova pyramida

» Potravinova
pyramida sa sklada zo
Siestich potravinovych
skupin

» Kazda skupina je
rozdelena do Styroch
poschodi

» Vdaka nej sa
dozvieme, ktoré
potraviny by mali v
nasom jedalnicku
prevazovat’, a ktorym by
sme sa radsej mali

» Zaklad jedalni¢ka by mali tvorit potraviny zo spodného poschodia. Tieto
potraviny by sme mali jest’ ¢o najCastejSie.

» S postupom hore a doprava by sa ich mnoZstvo a frekvencia konzumacie mali
znizovat’. To znamena, Ze ¢€im je potravina na vy$Som poschodi pyramidy,
tym sa ma jest v menSom mnozstve.

» Potravinova pyramida nema za Ulohu prikazovat, ¢o by sme mali konzumovat,
ale ma byt naSim radcom pri vybere zdravych potravin.

» Okrem spravneho vyberu potravin je pre zdravie deti a dospelych velmi
prospesny kazdodenny pohyb.

Zdroje: https://www.zdravieastyl.sk/potraviny-a-vyziva/595-svetovy-den-potravy-16-
oktober

https://www.google.com/search?q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva+obroeC3
%A1zky&newwindow



https://www.zdravieastyl.sk/potraviny-a-vyziva/595-svetovy-den-potravy-16-oktober
https://www.zdravieastyl.sk/potraviny-a-vyziva/595-svetovy-den-potravy-16-oktober
https://www.google.com/search?q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva+obr%C3%A1zky&newwindow
https://www.google.com/search?q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva+obr%C3%A1zky&newwindow
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Pracovny list €. 1

1. VSetci chceme mat zdravy Zivotny Styl a kazdy chce Zit zdravo. Vieme ale vlastne,
ktoré oblasti a aktivity su délezité na to, aby bolo nase telo aj mysel v dobrej
kondicii?

2. Odbornici hovoria, Ze ludia chcu zit zdravo, ale nie su si uplne isti, na ¢o sa
konkrétne zamerat. NapiSte Co je spravne hladiska spravneho stravovania:
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3. Vacsina odbornikov zaoberajucich sa zdravym zivotnym Stylom odporuca
zamerat sa na pat kfuCovych oblasti vdaka ktorym posilnite svoju imunitu a budete
sa citit ovela sviezejSie, zdravSie a StastnejSie. Viete vdaka Comu dokazeme
predchadzat' mnohym ochoreniam a tazkostiam?

4. Umiestnite jedla do potravinovej pyramidy podla zasad zdravej vyZivy:
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5, Mat v strave obsiahnuté vsetky druhy makronutrienty je jedna zo zasad zdravého stylu
Zivota, ktoré su to?

6. Vitaminy a minerdly su doleZité v strave, viete preco?

7. MENTALNA ROVNOVAHA - telo a mysel su prepojené.

Viete €o ovplyviiuje naSu mentalnu rovnovahu?
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