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UVODNIK

Ak by som niekomu z vas povedala, aby sa stravoval bez cukru a pridanych umelych
farbiv, iste by ste sa ¢udovali, ¢i to vobec je mozné a zamyslali by ste sa na tom, ako by
také jedla vobec chutili. A to eSte nehovorim o tych, ktori si svoj den bez nejakej slad-
kosti, cokoladky ¢i keksika, ani nevedia predstavit. Zdravé stravovanie viak zérovern
neznamena nechutné jedld a mnohé, pripravené bez cukru, mézu chutit prijemne
sladko, len je potrebné vediet, ¢im vsetkym, samozrejme zdravym, mézeme cukor °
nahradit. Pre nase telo je nesmierne doélezité dodavat mu vsetky zZiviny i energiu
ktoru potrebuje, s ni¢im viak nesmieme prehanat. Skuste si niekedy do caju alebo
kavy miesto dvoch lyziciek cukru pridat iba jednu, alebo cukor nahradit medom. A ¢o
jedld, daju sa pripravit aj bez pridanych farbiv? Samozrejme, ze sa daju. Skisme do
nich pridavat len prirodné farbiva a zistime, ze aj tak mézu vyzerat vabne a dokonca
budu chutit lepsie.

Barbi

KAVA ZDRAVA, CI NIE?

Mnohi z nas si denl bez kavy ani nevedia predstavit.
Tento takzvany Zivotabudi¢ sa stal sucastou nasho

na nase zdravie a dokonca predlzuju zZivot. Musime
ju v8ak pit s mierou, maximalne dve 34lky denne a bez

kazdodenného jedalnicka a dokonca aj
mnohych spolo¢enskych udalosti. Mno-
hi z nds rano len otvoria oci a ako prvé si
urobia svoju obltUbenu verziu kavy, ale-
bo ju piju pri prvom ndznaku uUnavy di
vycerpania. Niekedy po nej siahame tak
Casto, ze stratime prehlad, kolko sme jej
uz vypili. Je pitie kavy zdravé, ¢i nie? Touto
otazkou sa vedci zaoberaju uz pomerne
dlho. Kava je jednoznac¢ne zdrava, pretoze
okrem zvysenia bdelosti, zlepsenia reakcif
a nalady obsahuje mnozstvo antioxidan-
tov, ktoré celkovo prispievaju blahodarne

cukru alebo réznych pridavkov. Nedévaj-
me si do kavy ani mlieko ¢i smotanu, ide
o dalsie kaldrie. Nenahradzajme smotanu
umelou (praskovou), ktora je chemicky
pripravovang, plna tzv. é¢ok. Nenahradza-
jme kdvu ani réznymi variantami cappuc-
cina, frappucina, marochina ¢i macchi-
ata. Najhorsie vsak urobia ti, ktori si kavu
prilepsuju alkoholom. Takze ak viete ako
na to, pitie kavy vam len prospeje. Dobru
chut!

Miska
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~ ~ Jeme naozaj zdravo?

POTREBA JEST PATRIMEDZI ZAKLADNE BIOLOGICKE POTREBY, BEZKTORYCH MY LUDIA NEMOZEME EXISTOVAT.
STRAVUJEME SA VSAK SPRAVNE? PRISPIEVAME STRAVOVANIM K UPEVNOVANIU SVOJHO ZDRAVIA ALEBO
NAOPAK K CHOROBAM A INYM NEZIADUCIM DOPADOM?

Podme si posvietit na kvalitné ¢i nekvalitné potraviny a ozrejmit zdravé stravovacie navyky,
respektive tie, ktoré nam zdravie oslabuju.

MEDZI ZAKLADNE STRAVOVACIE NAVYKY BY MALI PATRIT:

® Siahat iba po kvalitnych a zdravych potravinach plnych vitaminov, minerdlov, vladkniny a zdravych bielkovin.

= Pravidelne jest, idealne pat jedal denne.

® Nevynechdvat ranajky.

= Vyhradit si ¢as na jedenie. Jest pomaly a poriadne pozut jedlo. Cas zasytenia sa dostavi skér, uz pocas jedenia,

predideme tak prejedaniu sa. Sliny v istach napomahajti rozkladu zivin, Zalidok tak nie je pretazeny spractivanim
velkych kuaskov jedla.

® Jest vybalancovane, priblizne v pomere 80% zdrava strava a 20% ,mrfiamky*, a bude to v poriadku.
= Uvedomit si svoje slabiny a nahradzat nezdravé jedla ich zdravou, respektive menej nezdravou alternativou.
m Pestovat si kvalitny spanok. Unava vedie k stresu, a ten bud'k prejedaniu alebo odmietaniu potravy.

NEZDRAVO SA STRAVOVAT ZNAMENA:

m Jest rychlo alebo nepravidelne, pretoze si nedokazeme udrzat stabilnd hladinu cukru v krvi a optimalizovat mnozstvo
prijatej stravy.

m Casto siahat po fast foode, alebo junk foode (doslovne jedlo odpad), ktoré obsahuju konzervanty, privela soli a
cukru, umelych zvyraziiovacov chuti, a pri tom su nutri¢ne prazdne - okrem kalérii neobsahuju nic.
®\/yrovnavanie sa so stresom ¢i navalom emacii nekontrolovanym mnozstvom ¢okoldd, ¢o vedie k prejedaniu az obezite.
= Noéné najazdy na chladnicku

® Nekonecné zobkanie

31 KES
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Junk Food /’s Hedlthy Food

ZDRAVY JEDALNICEK

» Cisté potraviny (vieme jasne ur¢it pévod a zloZenie)

» ZvySené mnozstvo ovocia a zeleniny v pestrej Skale
(kazdy den si dopriat nieco zelené, cervené a oranzové),

nie vak vo vecernych hodinach

» Celozrnné a na vlakninu bohaté potraviny

» Maso menej krat ale kvalitné, ryby aspon dvakrat do
tyzdna

» Vajcia (zdroj bielkovin a zdravych tukov) hoci aj
kazdy den

» Zdravé sacharidy (ryza, bataty, cestoviny), nie vsak
kazdy den

» Strukoviny (zdroj bielkovin, vlakniny a mikrozivin)

» Bylinky a koreniny dochutia, su bez é¢ok a obsahuju
ziviny

» Orechy a semienka su bohaté na mineraly

NEZDRAVY JEDALNICEK

® Priemyselne spracované potraviny plné cukru, soli a

inych pridanych latok pre chut
® Sladené ceredlie

= Priemyselne spracované sacharidy (sladké a biele

pecivo)
® Sladkosti, chipsy, slané pochutiny
® Sladké mlie¢ne vyrobky

= Udeniny a pastéty s mnozstvom soli, konzervantov a

pridanych latok

® Nezdravé tuky, ktoré maju v zlozeni stuzené alebo

hydrogenované tuky (margariny, rastlinné oleje...)
® Nizkotu¢né potraviny ¢asto obsahuju vela cukru

® Privela soli (viac ako 6g denne), spOsobuje vysoky

krvny tlak, oblickové kamene, migrénu...

41 KES
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¢ 20,7% spoluziakov je presvedcenych, Ze sa stravuju zdravo a az 49,3% sa o to snazia. 7% Ziakov to nevie posudit a 18%
sa priznava k nezdravému stravovaniu.

* 64,5% mojich spoluziakov spravne menovalo nezdravé potraviny ako sladkosti, prilis tu¢né jedna, sladké a energetické
napoje, fast food, vyprazané jedla, sackové polievky i polotovary. 32,9% si nie su isti, ktoré potraviny Skodia zdraviu a
nastastie iba 2,6% to nevie vobec.

* 57,1% respondentov vie, ktoré potraviny by ich jedalni¢ek rozhodne mal obsahovat, 31,2% si nie su istia 11,7% to nevie.
* Na otazku, ¢i jedia tzv. junk food odpovedalo kladne az 41% ziakov, dalSich 48,2% sa priznava k ob¢asnému prehresku
jedal ako kebab, chipsy, zmrzlina, pizza alebo hamburger a iba 10,8% sa junk foodu vyvaruje.

Poslednou otazkou ankety sme zistovali, ktoré nezdravé prehresky v stravovacich nadvykoch medzi ziakmi prevladaju.

» Zistili sme, Ze az 22,5% Ziakov vynechdva ranajky. Na druhom mieste takmer zhodne 21% to bolo pozivanie fast food
jedal a presladenych ¢i energetickych napojov. Este pomerne vysoké percento (19,5) tvorili no¢né najazdy na chladnicku
a 10,8% vecné zobkanie, teda nekontrolovany prijem kalérii. Najmenej, iba 5,2% sa prehresuju spoluziaci jedenim prilis
slanych ¢&i korenenych jedal.

Stravujes sa zdravo? Co obsahuje zdravy jedalnicek

21%

11,70%

22.50%

31,20%
21,10% \

e

64,50%

= vynechdvam rafajky

= oblubujem fast food » rozhodne viem 57,1%viem
= Oblubujem presladené &i energetické napoje snie som si isty
= noéné ndjazdy na chladniélcu »neviem

Prehresky v stravovacich
navykoch

5.20%

Nezdrave potraviny

22,50%

10,80%

0
= vynechavam raﬁa_]k%l ¥

= oblubujem fast food

= Obl'ubujem presladené ¢1 energeticke néapoje
= noéné najazdy na chladniéku

= veéné zobkanie

" : ) » presne viem snie som si isty sneviem
= prili§ slané ¢1korenené jedlo

= text: Miska = foto: internet
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Den zdravého pecenia

\% NA§EJ§KOLE SA ZAUJIMAME O ZDRAVIE NASICH STUDENTOV, A PRETO SME CEZ VIANOCNE TRHY
USKUTOCNILI AJ SUTAZ V ZDRAVOM PECENI.

Nastava cas Vianoc a vsetci sa na nar tesime. Dévodov
nasej radosti z nastdvajucich sviatkov je niekolko.
KedZe Vianoce sa povazuju okrem iného aj za sviatky
Stedrosti, vsetci si radi doprajeme tradi¢né, chutné,
kalériami nabité, a teda i nezdravé pokrmy. Predpokla-
dam, ze vsetci zadroven vieme aké to je nezdravé a
zatazujlce na nas organizmus, preto sme sa rozhodli
vyhlasit pocas viano¢nych trhov v nasej skole aj Den
zdravého pecenia.

Ziaci mali pripravit pochutky, ktoré neobsahovali cukor,
ani pridané umelé farbiva. Kazda trieda pripravila jednu
pochutku, ktord potom trojclenna porota v zlozeni pani
riaditelky Ing. Ziakovej, pani Ing. Frariovej ako koordina-
torky ¢asopisu K€S a mna, ako redaktorky ¢asopisu K€S
ochutnavala a hodnotila. Podmienku pecenia bez cuk-
ru a pridanych farbiv sme zvolili preto, lebo sme chceli
poukdzat na to, Ze sa da stravovat zdravsie bez tychto
prisad, a pritom si mozno na jedle i pochutnat.

Vedeli ste, ze umelé potravinarske farbiva sa vyraba-
ju z precistenych ropnych produktov? Preto casto
mozu vyvolat alergické reakcie a konzumdcia velkého
mnozstva méze sposobit aj vacsie zdravotné problémy
ako astmu a zapalové ochorenia. Pre¢o by sme mali
davat do receptov umelé farbivé ked tam vyhradne ne-
musia byt? Iba preto, aby nase pochutky mali vyraznu
farbu, sa nam nase zdravie riskovat neoplati. Na-
miesto tychto farbiv, aby sme podporovali nase zdra-
vie, mo6zeme pouzit napriklad ovocie alebo kakaovy
prasok.
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Cukor pbsobi negativne na
nasu pamat a poznavacie
funkcie. Konzumacia velkého
mnozstva cukru sa negativne
odzrkadluje na nasej nalade.
Méze viest k depresivhym
pocitom, nervozite a Uz-
kosti. D4 sa nahradit medom
alebo javorovym sirupom, ci
brezovym cukrom alebo do-
konca len ovocim.

No a ako si nase triedy poradi-
li so zadanou Ulohou? Vytvorili
sme zdravy kutik, do ktorého
ndm kazda trieda hned v
Uvode dodala niec¢o zdravé.
V ponuke sme mali napriklad
tekvicovo-mrkvové kolace
s medom, mafiny s kdskami
horkej ¢okolady, Panna Cottu
z mrazenych jahéd s bielym
jogurtom, alebo keksiky z
ovsenych vlociek s bananom.
Porota vybrala ako vitazny
recept Mandlové susienky,
ktoré pripravila Il. B trieda. Na
druhom mieste sa umiestnili
slané kolaciky s kyslou kapus-
tou od IV. A a na zaver mini
limetkové cheesecakes, ktoré
dodala IV. B trieda.

= text a foto: Timea

Potrebujeme: 100g mandlovej muky, 30g kokosovej muky, 1 CL
jedlej sédy, 3PL medu, 100g mandlového masla, 50g kokosového
oleja, 1 PL pomletych lanovych semiacok a 70g ¢okolady (80%)

Postup: Do misky si ddme pomleté lanové semiacka a zmieSame
s 3PL vody. Nechdme asi 5 minut odstét. V druhej miske zmieSame
kokosovy olej, mandlové maslo a med a do toho priddme lanové
semiacka. V dalsej miske zmieSame obe muky a pridame jedlu
sédu. Misku s olejovou zmesou prilejeme do misky s mukovou
zmesou. Nakoniec nasekame cokolddu a priddme do cesta. Vy-
tvarujeme asi 12 susienok a pec¢ieme 10 - 12 minut na 200°C

7 | KES
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PIT éi NEPIT

Odbornicka hovori o obezite a skodlivosti obltibenych
»energetakov”

CHCELI BY STE VEDIET NIECO VIAC O OBEZITE, AKY
NICIVY DOPAD MA NA NAS ORGANIZMUS A KTORE JEDLA
K NEJ NAJVIAC PRISPIEVAJU? NA BESEDU SME S| POZ-
VALI ODBORNICKU NA VYZIVU Z RUVZ V ROZNAVE, PANI
LABUZIKOVU.

Do nasej skoly sme si pozvali odborni¢ku na vyzivu, pani Ja-
nette Labuzikovu z Regiondlneho Uradu verejného zdravot-
nictva SR v RoZnave.V ramci skolskej udalosti Dria Sportu a ro-
zvojovych aktivit pre nas pripravila prednasku s prezentaciou
o nadvahe a obezite, porozpravala nam, aké zasady by sme
mali dodrziavat, aby sme predisli nadvahe a naslednej obez-
ite. Nadvaha je obrovskym problémom dnesnej doby, vela
[udi uprednostnuje fast food pred doma pripravenou stravou
a Cistu vodu vymiena za sladené napoje. Za poslednych 30
rokov nadvaha narastla o 40% a stale sa pocet obéznych ludi
zvysuje. Na Slovensku obezitou trpi az 60% obyvatelstva.
Mnoho ludi si neuvedomuje, aké rizika obezita prindsa a o ¢o
vsetko nas méze pripravit. S obezitou suvisi az 236 ochoreni.
Patria sem napriklad kardiovaskuldrne, alebo aj osteopordzne
ochorenia, ktoré su spdsobované umelymi sladidlami v sla-
denych ndpojoch. Obezita méze byt pric¢inou aj cukrovky 2.
typu alebo MAFLD, ¢o je metabolickd tukova choroba pecene.

.....

uprednostni sedavu pracu v kancelarii pred fyzickou, ¢i na prepravu vyuziva vlastné auto miesto pesej ch6dze, potom sa
nemoze ¢udovat Ze si sdm prispieva k ndbehu na obezitu. Inym zavaznym faktorom, ktory prispieva k obezite je aj stres,
ktory tiez moze suvisiet s prejedanim sa. Medzi dalsie prispievajlce faktory patria aj nespravne stravovacie navyky ako
napriklad vynechdvanie rafajok, neskoré vecerené prejedanie, nekontrolovany vysoky prijem kalorickych jedal a nizky
prijem ovocia, zeleniny, bielkovin, strukovin, vldkniny. Ludia by sa mali riadit takzvanou potravinovou a pohybovou pyra-
midou ako to ukazuju obrazky.

PYRAMIDA ;{

L R
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Najviac ndm vsak pani Labuzikova pripominala skodlivost ¢oraz popularnejsich energetickych ndpojov. Su propagované
ako ucinna volba ndpoja pri Unave alebo potrebe povzbudenia. Aviak vzhladom na vysoky obsah cukru a stimulantov
ich lekarska komunita neodporuca pre deti ani mladez. Tieto ndpoje maju vaznu nevyhodu - s doslova nabité cukrom
a kofeinom, pricom obe su spojené s mnozstvom zdravotnych problémov, ako su bolesti hlavy ¢i Zaludka az po hyper-
aktivitu a problémy so spankom. Mnohi si tiez mylne zamienaju $portové s energetickymi napojmi. Sportové napoje sa
pouzivaju za Uc¢elom rehydratécie po cvi¢eni a neobsahuju kofein. Zatial, ani jeden z ndpojov sa detom neodporuca kvoli
vysokej hladine cukru. Energetické napoje su ovela skodlivejsie, pretoze obsahuju vysoké mnozstvo aditiv ako kofein,
taurin, guarana, zensen a L-karnitin. Energetické a Sportové napoje su velkym hitom prave u dospievajucich. Tinedzeri ich
konzumuju, aby okamzite ziskali dusevnu a fyzickd energiu spolu so zvysenym vykonom. Zvycajne ich piju, aby zostali

hore do neskorych no¢nych hodin alebo sa citili plni energie pred akoukolvek udalostou alebo skuskou.

AKE MOZE MAT NEGATIVNE UCINKY NA ZDRAVIE?

Poruchy spanku - kofein spdsobuje zvysenu bdelost a oneskorenu Una-
vu.

Dehydratacia - kofein je zaroven aj diuretikum, ktoré spésobuje, ze telo
straca vodu. Dehydratdcia ma devastujuci vplyv hlavne na srdce.
Kardiovaskularne problémy - vysoké mnozstvo kofeinu v tychto na-
pojoch moéze sposobit kardiovaskuldrne problémy vratane vysokej srd-
covej frekvencie, zvysenej periférnej rezistencie, ktora vedie k zvysenému
krvnému tlaku, tachykardii a mozu tiez sposobit arytmiu.

Zubny kaz - energetické napoje obsahuju kyselinu citréonovu, ktora je
pre zuby silne zZierava. Napoje obsahuju kyselinu citrénovu a cukor, ¢o
je dokonald receptura na demineralizaciu zubnej skloviny a zapric¢inenie
zubného kazu.

Negativny vplyv na centralny nervovy systém - prilis vela kofeinu moéze
sposobit bolesti hlavy. Krvné cievy v mozgu si zvyknu na ucinky kofeinu,
takze ak niekto nahle prestane konzumovat kofein, moze to sposobit
silné bolesti hlavy, migrény, dalSimi priznakmi abstinencie kofeinu su
uzkost, podrazdenost alebo i ospalost.

ANKETA

Podla prieskumu v nasej Skole, az
31,7% ziakov pije energetické napoje
len prilezitostne, parkrat do mesiaca 21%
a nikdy 18,4%. Zial 15,7% spoluZiakov
ich pije kazdy den a 13,2% raz do tyzdna,
pricom az 80,8% spoluziakov si je ve-
domych 3kodlivych ucinkov energetick-
ych ndpojov na organizmu.

Vacsina spoluziakov vie, Ze najviac
$kodia srdcu, ale maju vplyv aj na kvalitu
spanku, nervov, c¢innost obliciek a sp6-
sobuju hyperaktivitu.

Medzi znackami energetakov, ktoré
najviac konzumuju spoluziaci rozhodne
prevlada Hell, potom Monster a Redbull.

91 KES
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Ti, ktori to s energetickymi napojmi prehanaju, musia si dat pozor aj na predavkovanie kofeinom, ktorého priznaky su
zmatok, halucinacie, vracanie, pripadne aj smrt v désledku ki¢ov. Ob&asné pitie nemusi spoésobit Ziadne vazne zdravotné
problémy. S tymito ndpojmi sa spajaju aj niektoré myty, napriklad Ze m6zu poméct schudnut. V skutocnosti negativne
ucinky daleko prevazuju nad pozitivnymi, preto sd nezdravé v kazdom veku. Stimulanty a vysoké mnozstva cukru v nich
obsiahnuté vsak vystavuju vacsiemu riziku najma vyvijajuce sa deti. Vdaka tejto prezentacii pani Labuzikovej sme si pri-
pomenuli délezitu suvislost medzi stravovacimi a pohybovymi navykmi a-.uvedomili si désledky nespravnej zivotospravy
na zdravie ¢loveka.

text a foto: Barbi

10 | KES
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ALTERNATIVY ZDRAVEHO STRAVOVANIA

MNOHI Z NAS MAJU ZAUZIVANE NEZDRAVE STRAVOVACIE NAVYKY BEZ TOHO, ABY SME SI TO UVEDOMOVALI. DO
VELKEJ MIERY ZA TO MOZE ZIVOTNY STYL, KTORY VEDIEME. ZMENIT STRAVOVACIE NAVYKY ZA TIE SPRAVNE NIE JE AZ
TAKE ZLOZITE. KAZDY SI MUSI NAJPRV UVEDOMIT KDE ROBi CHYBU A DALEJ SI TO VYZADUJE TROCHU PEVNEJ VOLE.

Zdravé stravovacie navyky nestoja vela pefazi a nezaberu ani vela ¢asu. Casto sta¢i iba vyradit z jedalnicka priemyselne
spracované potraviny, obmedzit cukor, sol'a niektoré tuky. Pozrime sa vsak este na niektoré alternativy zdravého stravovania.

CLEAN-EATING

Clean-eating znamend zdrzat sa priemyselne
spracovanych potravin. V jedalni¢ku prevldda
ovocie, zelenina, ¢isté maso. Z tychto surovin si
varime doma. V ,Cistom” jedle by sme mali byt aj
po uUprave schopni rozoznat jednotlivé zlozky.
Na nakupny zoznam ,clean-eatera” nepatria
udeniny, omacky, mlie¢ne vyrobky, polotovary.

ONILV3I NV3I1D

Plant-based znamena Zivotospravu postavenu na rastlinnej strave. Neznamena to vsak automaticky jest zdravo,
musi sa robit premyslene a kazdy, kto sa chce preorientovat na rastlinnu stravu si musi ¢o-to nastudovat, aby zo
stravy dostal vietko ¢o potrebuje. Aj z vyhradne rastlinnej stravy je mozné dostat vietky potrebné vitaminy a mine-
raly, okrem vitaminu B12, ktory je obsiahnuty len v Zivocisnej strave. Pri rastlinnej strave si teda treba dat pozor na
zlozenie. Je potrebné prijimat dostatok potravin s obsahom bielkovin — napriklad strukoviny a vyhybat sa spraco-
vanym nahraddm masa. Ked' ¢lovek zacina s rastlinnou stravou je dobré inSpirovat sa hotovymi jedalni¢kami, ktoré

PLANT-BASED

napriklad ponuka appka Feel Better od Deliciously Ella.

FLEXITARIANSKE STRAVOVANIE

Flexitarianske stravovanie je vdnesnej dobe povazované |
za jedno z najzdravsich. Clovek eliminuje konzumdciu
masa na minimum ale nemusi sa ho Uplne vzdat. Ide o dI-

postupne prerastie do vegetarianstva alebo veganstva.
Déraz by mal byt kladeny na kvalitu produktov (starostlivo
vyberané z kvalitnych miestnych zdrojov), nie ich kvantitu.

. o . . . . . PRERUSOVANY POST
Prerusovany post predstavuje systém stravovania kde sa obdobie postenia

strieda s obdobim kedy mézeme normalne jest, samozrejme s dodrzanim zasad zdravého stravovania a nie vietko
bezhlavo. Vac¢sinou sa skloriuje pomer 16+8, 16 hodin post a 8 hodinovy interval na jedlo. Vyhodou toho systému
stravovania je udrziavanie optimalnej hladiny cukru v krvi, lepsie zvladanie navalov hladu, pomoc pri niektorych ty-
poch ochoreni ¢i Uprava hmotnosti, pretoze nejde o ziadnu narazovu diétu. PreruSovany post vsak nie je pre kazdého.
Pozor by si mali dat ludia v minulosti trpiaci poruchami prijmu potravy alebo [udia s cukrovkou.

text: Timea zdroj: internet
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JEST, TO JE NEVYHNUTNOST,
ALE SPRAVNE JEST,
TO JE UMENIE.

La Rochefoucauld



