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11. Manazérske zhrnutie:

klacové slova:
- zdravy zivotny S$tyl, zdrava vyziva, pohybova aktivita, nefajCenie, radost’ zo Zivota,
optimizmus

stru¢né anotacia:

Hlavnou témou a rieSenou problematikou v klube ucitel'ov pre pol'nohospodarske a
potravinarske predmety boli hlavné zasady zdravého zivotného Stylu, a to: zdrava vyziva,
pohybova aktivita, limitovana konzumacia alkoholu, nefaj¢enie, dobra nalada, radost’ zo
zivota, dostatok spanku, optimizmus, vyhybanie sa rizikovych faktorov, atd’.

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

Hlavnou témou stretnutia bolo charakterizovanie zdravého Zivotného Stylu, ktory méZeme
charakterizovat’ ako normalny stav organizmu bez pritomnosti ziadnej choroby.

Zdravie je taky psychicky a fyzicky stav organizmu, pri ktorom vSetky jeho funkcie funguju
optimalne. Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie je zdravie definované ako "stav
kompletnej fyzickej, dusevnej a socialnej pohody". Stav organizmu sa s Casom meni, neustale
je ovplyviiovany vonkaj$im 1 vnutornym prostredim.

Ako hlavnym bodom nasho stretnutia bolo: Zdravy zivotny $tyl, o ktorej sa vel'a hovori - o
si vak pod fiou predstavujeme?

Jednotlivé navody ako "dodrziavat’ zdravy Zivotny §tyl" sa rdznia, ale snad’ vSetky maju jedno
spolo¢né - snaZia sa najst’ recept, ako byt zdravy a citit’ sa prijemne a fit. Zivotny §tyl je
faktor, ktory najviac ovplyviiuje naSe zdravie az z 80 percent! Iba tych zvySnych 20 percent
je dané vSetkymi ostatnymi vplyvmi - predovSetkym dedicnostou a zdravotnou
starostlivostou.

Pocas stretnutia sme sa navzdjom zhodli, Ze hlavné zasady zdravého Zivotného §tylu su:
- pestra a vyvazena strava

- vhodny vyber cvicenia

- vyvarovanie sa fajcenia,

- uzivania Skodlivych latok aj pitia alkoholu

- kvalitny spanok

- optimizmus a dobra nalada

- vyhybanie sa stresu a pravidelny odpocinok




Neexistuje jediny spravny navod na dodrziavanie zdravého zivotného Stylu, potreby a
moznosti kazdého jednotlivca st odlisné. Zdravy zivotny §tyl je preto potrebny posudzovat
najmi so zretel'om na fyzicky i psychicky stav, vek, pohlavie a zdravotny stav ¢loveka.
Vyvézena strava - dolezita je kvalitna, pestrd a vyvazena strava, ktord umoziuje udrzat
optimalny zdravotny stav a mat’ dostatok energie na svoju pracu a povinnosti. Strava ndm
musi doddvat potrebnu energiu a ziviny bez toho, aby viedla k prebytkom niektorych zloziek
potravy. Zdrava strava a jej vyvazenost vSak nepredstavuje drastické diéty, ani ziadny
extrémny stravovaci rezim, ved’ kazdy jedinec méa individualne potreby.

Ako na vyvazenu zdravu stravu?

Spestrit’ si stravu - vyberat’ si ¢o najviac druhov potravin, ale Ziadnou z nich sa neprejedat’.
S jedlom sa neponahlat’ — jest’ pomaly.

Ovocie a zelenina — snazit' sa, aby zakladom nasho jedalnicka bola zelenina v ¢o
najrozmanitejSich upravach, pripravovat si pestré zeleninové Salaty a polievky, ovocie
najlepSie v surovom stave. Zaradit’ do jedalneho listka bravcové, hovidzie, telacie miso
(chudg) ale aj l'ahsie stravitelné hydinové, mordacie a ryby. Co sa tyka mlie¢nych vyrobkov
- denne by sme mali mat’ prijem 3 porcii - st zdrojom kvalitnych bielkovin a vapnika, jogurty
navyse pomahaju travit' laktozu a mlieCne vyrobky su dolezité nielen pre deti, ale aj pre
dospelych. Obmedzit’ tuky zivo¢isneho pdvodu a pre student kuchyiiu pouZzivat rastlinny
tuk. | ked’ mlieko je zaradené medzi zivociSne produkty, prave mlie¢ny tuk - a teda aj maslo,
s svojim zlozenim priamo predurcené k dobrému a 'ahkému vstrebavaniu, takze sa zaradit’
tieto potraviny do nasej stravy mlie¢ny tuk (aj maslo).

Uprednostnit’ celozrnni mtku - davat’ prednost’ potravinam obsahujicim celozrnnii miku
(chlieb, cestoviny). Celozrnna mika ma vac¢siu vyzivovu hodnotu nez bezne pouzivana muka
pSenicna.

Nezabudat’ na tekutiny - denne by sme mali vypit’ 2 az 3 litre. Idealna je kvalitna stolova
voda, nesladené mineralky, ovocné a bylinkové Caje.

Vyhnut sa alkoholu.

Varit' zdravo - pouzivat’ jednoduché sposoby tepelnej pripravy potravin, ktoré si vyzaduju
malo tuku (pecenie v rure, priprava na roSte, varenie v pare a vo vode, peCenie v alobale).
Cvicenie - fyzicka aktivita zvySuje energeticky vydaj a vd’aka nej sa speviiuju svaly a tvaruju
sa telesné kontlry. Sport nam formuje postavu a pomaha v boji proti stale sa rozirujice;
civilizac¢nej chorobe, akou je obezita. Vhodné cvicenie odstrani psychické napétie, zlepsi sa
nam nalada a dobije energiu.

Odpocinok - by mal byt’ posilfiujuci a dostato¢ne dlhy. Kazdy z nas by mal pravidelne "dobit’
batérie" - zastavit’ sa, zmenit’ tempo. Urobit’ si €as na prechddzku v prirode, alebo aktivne
vyuzivat' ¢as doma s knizkou, alebo pri dobrej hudbe, ¢i v divadle. NaSe telo nam dobiti
energiu vrati v dobe vel'kého pracovného vypitia a stresu. Nemenej dolezity je pravidelny
spanok. Organizmus si pri spanku dopliiia spotrebovanii energiu, vyluéuje skodlivé latky a
pripravuje sa na d’alSiu aktivitu. Zdravy dospely by mal spat’ minimalne 7 az 8 hodin denne.
Za dodrZiavanie zasad zdravého Zivotného $tylu sa ndm nase telo odmeni nielen zdravim, ale
aj dobrym pocitom. Vd’aka pohybu a vyvazenej strave si udrzime primerant hmotnost’,
normalny krvny tlak aj nizku hladinu cholesterolu v krvi. Dalej ziskame dobrii telesni
kondiciu a vykonnost’ a budeme sa citit menej unaveni.

Na zéklade horeuvedenych dosiahneme sviezeho a zdravého vzhl'adu, dobrej psychickej
pohody 1 vysSej odolnosti voci chorobam a stresu.




13. Zavery a odporucania:

Ako na zaver sme si spolo¢ne naformulovali jednu otazku a to: Ako sa zdravy Zivotny
Styl prejavi na nasom zdravi?
/ v nasledovnom ¢leneni pod otazok /:

Mém primerani hmotnost™?

Vyzeram zdravo a krasne — mate zdravu plet’, vlasy, nechty?

Som v dobre telesnej kondicii?

Som V plnej sile, vykonni?

Rano sa mi dobre vstava a vecer 'ahko zaspavam?

Som psychicky odolni — hravo zvladam pracu, rodinu aj domacnost™?
Som ,,v pohode* a v dobrej nalade?

Mam normaly krvny tlak?

Mam nizku hladinu cholesterolu?

Mam dobre vybudovand imunitu a Som odolni voci beznych chorobam?

V zavere ¢lenovia klubu spolo¢ne konstatovali, Ze tato téma je vzdy aktualna a dneSnej dobe
je omnoho dolezitd ako predtym, preto by bolo vhodné zaviest' do vyucovacieho procesu
nasej Skoly.

Vypracoval (meno, priezvisko) Ing. Cudovit Fodor
Datum 24.02. 2021

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Juliana Gésparova
Datum 24.02. 2021

Podpis
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PREZENCNA LISTINA

Miesto konania stretnutia: SOS rozvoja vidieka s vyuéovacim jazykom mad’arskym, Namestie

Sv. Stefana 1533/3, Dunajska Streda

Pre epidemiologicku situédciu realizované online cez aplikdciu MS TEAMS

Datum konania stretnutia; 24. 02. 2021

Trvanie stretnutia; 13:00 - 16:00

Zoznam ucastnikov/¢lenov pedagogického klubu:

¢. Meno a priezvisko

Podpis Institacia

1. |Ing. Juliana Gasparova

Stredna odborna Skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Namestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda

2. PaedDr. Csilla Mészaros

Stredna odborné Skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym




Néamestie Sv. Stefana
1533/3
Dunajska Streda

Ing. Ivan Urdgi

Stredné odborna Skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Némestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda

Ing. Cudovit Fodor

Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
madarskym

Némestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajské Streda

Gabriela Danacova

Stredna odborna skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Némestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajské Streda

PaedDr. Anita Bir6

Stredna odborna Skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Namestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda

Ing. Margita Fucsekova

Stredna odborna Skola
rozvoja vidieka s
vyu€ovacim jazykom
madarskym

Némestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajské Streda

Ing. Ferdinad Fekete

Stredna odborna Skola
rozvoja vidieka s
vyucovacim jazykom
mad’arskym

Namestie Sv. Stefana
1533/3

Dunajska Streda




