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Milí čitatelia! 

 

Čo je to vlastne zdravý ţivotný štýl? Ako štýlovo ţiť, aby sme sa 

cítili dobre a fungovali ako švajčiarske hodinky? Tieto otázky má-

tajú asi kaţdého z nás. Niekto sa zmenami začne zaoberať pre ne-

jaký zdravotný problém, niekto chce vyzerať lepšie, niekoho 

ovplyvnia kamaráti alebo to niekto berie ako módnu záleţitosť, 

lebo práve teraz je to in. 

Nech sú dôvody akékoľvek, výsledok má byť rovnaký. Zmena 

v stravovaní, viac pohybu či odstránenie našich zlých návykov.  

Ani my nie sme výnimkou, sme klasické stredoškoláčky, ktorým 

záleţí na tom, ako vyzeráme, snaţíme sa dávať pozor na to, čo je-

me, ale nie vţdy sa nám darí, lebo asi najťaţšie je zmeniť svoje 

myslenie, „nastaviť hlavu“ tak, aby to nebolo, ţe musím, ale 

chcem, preto tak fungujem. 

V tomto čísle nášho časopisu sa venujeme zdravým, ale 

i nezdravým ţivotným štýlom. Ponúkame vám naše postrehy, skú-

senosti, záţitky, ale i postrehy odborníkov na to, ako ţijeme, ako 

sa stravujeme a ako „nabehnúť“ na dobré zmeny vo svojom ţivote 

natrvalo, nie iba na vytrápenie sa.  

Chceli sme vytvoriť niečo pre „ľudí v našom veku“, ako teenageri 

pre teenagerov, niečo, čo môţe pomôcť, poradiť, ale i zabaviť a 

ponúknuť inšpiráciu ako sa posúvať vpred. 

Postupne sme zistili, ţe sme si toho naloţili dosť. Tlačil nás čas 

pre mnoţstvo iných aktivít a zároveň sme zistili, keď sme sa pono-

rili do problematiky, ţe je toho naozaj dosť, o čom môţeme písať, 

čo môţeme ponúknuť a naozaj veľmi, veľmi sa rozšíril i náš obzor.  

Zároveň sme „bojovali“ so začiatočníckymi chybami, keďţe sme 

prebrali na svoje plecia redaktorské posty a ešte nikdy sme neboli 

zodpovedné za celý časopis. No výsledok máte pred sebou 

a veríme, ţe niečo zaujímavé si v ňom nájdete. 

Daniela Adamovičová 

Miriam Petriľáková a Šárka Knapíková   

Redakcia 

SŠ Jarmočná 108, Stará Ľubovňa 

školský časopis ŠUM Our news 

Ročník dvadsiaty druhý, máj 2024 

Vydanie:  

elektronické + 20 výtlačkov 

Šéfredaktor:  

Daniela Adamovičová, II.A 

Redaktorky:  

Miriam Petriľáková,                                  

Šárka Knapíková, obe II.A 

 

Tlač: Tlačiareň Pavlovský 



Dorazili sme na miesto a naša 

„nová mamka“ nás uţ čakala. 

Trošku sme sa zoznámili a tým 

trošku myslím tak, ţe my sme si 

jej meno zapamätali, ale ona si 

nás veľmi pekne očíslovala ako 

„girl number 1, 2, 3, 4“. Pripadali 

sme si ako v seriáli Scream Que-

ens, kde boli dievčatá označené 

ako „Channel number 1, 2,...“  

Najdôleţitejšie na kaţdej diéte je zaspať skôr, neţ na vás príde ţravá nálada. 

Ako sme na pár dní dali zbohom zdravému stravovaniu 

Školské výlety sú to najlepšie, čo 

zaţijeme počas svojich študent-

ských rokov. No, samozrejme, 

čím dlhšia je trasa, tým horšie sa 

stravujeme. Inak tomu nebolo ani 

počas našej cesty do Londýna.  

Cestovali sme dlho, a tak sme sa 

museli nejako zabaviť. Väčšina 

ľudí dnešnej doby zaháňa nudu 

jedením a ich takzvané „go to“ sú 

sladkosti,  fastfoody... A my sme 

sa zabávali rovnakým spôsobom. 

Na benzínkach sme nakúpili a 

potom jedli. Hotdogy, bagety, 

toasty a všeličo moţné sme mie-

šali s čokoládou, kyslými cukrík-

mi a vytvárali moţnosti, na ktoré 

by rozumný človek ani nepomys-

lel. Hovorí sa, ţe „sranda muši 

byc“, a veru aj bola. Vraţedné 

kombinácie dali o sebe vedieť a 

keď pachute po našich výmysloch 

a bolesti brucha boli  preč, ktosi 

si uvedomil, ţe je vlastne Slovák 

a rozbalil zásoby od mamy. Jas-

né, ţe okamţite mal nasledovate-

ľov a zrazu rozvoniavali pečené 

buchty, domáca slanina, klobása, 

rezne ... 

Autobus zaplavili výrazné vône 

aţ nás ako anjel z neba zachránila 

benzínka. 

Dobre najedení a „vyvetraní“  

sme začali „viazať sadielko“ aţ 

kým nás neprivítal majestátny 

Londýn v plnej svojej paráde. 

Nádhera!  

 Hneď sme sa vrhli na 

„spoznávačku“, veď sme boli 

dobre oddýchnutí, a po niekoľ-

kých hodinách plných zaujíma-

vých záţitkov sme vyrazili na 

„meeting point“, k londýnskym 

rodičom. Počas cesty nám sprie-

vodca rozprával o ţivote Britov, 

o ich stravovaní. Pripravili sme 

sa, ţe k všetkému bude dţús ale-

bo slávny britský čaj s mliekom, 

ţe nás čakajú sendviče a strava 

pripravená z polotovarov. A čo 

typické slovenské „núkanie“?  

To u Britov neplatí. Keď raz po-

viete, ţe si niečo nedáte, uţ sa vás 

viac nebudú pýtať. Toto by sa 

veru zišlo zaviesť aj u nás a nie 

vynukovať donekonečna.  
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Keď sme prišli „domov“, čakala 

nás večera. Pizza s hranolkami 

a kuracím mäsom. Nebola to veru 

beţná slovenská večera, ale bola  

veľmi dobrá. Čo na tom, ţe všet-

ko to boli polotovary. Ale to sú 

Briti, ich to nejako netrápi. Na 

rozdiel od Slovákov majú aj ove-

ľa menšie domy a nemajú v nich 

taký poriadok ako my. Jednodu-

cho oni sa zaujímajú o iné veci 

a ţije sa im dobre. My by sme 

tieţ vedeli ţiť v takom menšom 

neporiadku, ale Boţe chráň! Na-

razili by sme na mamky.  

Raňajky sa veľmi nelíšili od tých 

našich. Klasické hrianky s dţe-  

 

Pokojne by som schudla, ale je mi ľúto peňazí za nové handry.  

Šárka Knapíková 

mom či arašidovým maslom, ale-

bo cereálie s mliekom nikdy neu-

razia. Ale my sme sa tešili na ty-

pické britské raňajky, ktorých 

sme sa v mojom prípade nedočka-

li. A opäť bol čas vyraziť do mes-

ta. Naša „mom“ nám pripravila 

a zabalila obed a vyrazili sme 

k autobusu. Preţili sme krásny 

vyčerpávajúci deň, počas ktorého 

sme zase jedli mekáč, lebo chlieb 

s maslom, kúskom mäsa a syrom 

predsa ţiadneho Slováka nenasý-

ti! „Doma“ nás uţ čakala večera. 

Klasika, špagety, mňam. Ale to 

nebolo všetko.   

Zásoby z rôznych „candystores“ 

sme jednoducho museli ochutnať.  

 

Bol to dobrý nápad? Nie!  

Bolo to výborné? Áno!  

Či to niekto z nás ľutoval, je veľ-

mi diskutabilné.  

Nastal deň lúčenia s rodinou 

i Londýnom. Posledné raňajky, 

posledný zabalený „lunch“ a po-

sledné pamiatky. Voľný program 

sme zamerali na jedlo na cestu. 

Človeku „nepríde“ Tesco zaují-

mavé, kým nie je v Londýne. Ta-

ký obrovský výber balených san-

dwichov som ešte nevidela. A 

nielen to, ale aj rôzne donuty, 

muffiny a tých sladkostííí a 

„slanostííí“... WOW! Ale trasa 

domov bola iná, čo znamenalo iné 

benzínky, McDonald’s, Burger 

King. Ešteţe s nami necestovali 

naše mamky a babky. Tie by nám 

dali! 

 

Aj keď stravovanie, mierne povedané, nebolo najzdravšie, čosi sme sa naučili. Briti  sú iní.                    

Aj keď tieţ nekonzumujú iba zdravé jedlá, jedia určite menej, nie sú otrokmi svojich domovov,             

viac si uţívajú. Ţijú zdravšie? Určite. 

A ide sa na zdravý ţivotný štýl ... 

Foto: D. Adamovičová, Š. Knapíková 



Foto: zdroj internet 

uvedomí, čo chce, môţe kaţdý 

deň urobiť malý krok vpred.  

Aj malé rozhodnutia môţu mať 

veľký vplyv. Čo tak vybrať si vo-

du namiesto limonády, venovať 

hodinu denne chôdzi namiesto 

scrollovania či písať si denník 

pred spaním? Tieto malé zmeny 

určite povedú k veľkej zmene. 

Nepokoj či nervozitu v našom 

ţivote postupne nahradí pohodič-

ka a dobrý pocit, ţe niečo pre  

seba robíme. A tým dokáţeme,  

ţe si váţime samých seba.  

Ale pozor! Netreba čakať        

okamţité zázraky.                             

Všetko chce svoj čas! 

Daniela Adamovičová     

Premýšľanie o budovaní návy-

kov, ktoré podporujú zdravý ţi-

votný štýl, môţe znieť zdrvujúco, 

ba aj „bolieť“, ale nemusí to tak 

byť. Najprv sa treba zamyslieť 

nad svojím súčasným zdravotným 

stavom a fungovaním, potom nad 

svojimi hranicami a cieľmi. Ako-

náhle si adept na zdravie reálne 

Za dva týţdne som stratila 14 dní. 

Sprchovanie sa je súčasťou našich ţivotov. Okrem dobrého pocitu nielenţe pomáha šetriť vzácnu tekutinu 

– vodu, ale pomáha i zmyť baktérie, odumreté bunky pomáha predchádzať chorobám, infekciám a iným 

problémom. Skrátka, robíme to čo je príjemné, ale i hygienické. Veď neţijeme v praveku a nie je nič hor-

šie, ako zvláštne pachy kohokoľvek z nás. 

A čo ešte? Sme zo 60 % vodou, takţe sa len vraciame k zdroju svojho zrodenia.  

Určite  väčšina z nás dáva prednosť teplej sprche, ktorá pomôţe zníţiť únavu či bolesť hlavy, uvoľňovať 

svalstvo a otvárať póry, čím sa čistí naša pokoţka, studená tieţ nie je na zahodenie. Nielen otuţujeme, ale 

sme i menej chorí, zniţujeme napätie v mysli (Bŕŕ, sústredíme sa na prúd studenej vody a nie na problémy), 

stimulujeme svoj imunitný systém a zrýchli sa i náš metabolizmus, čo je dobré,  ak chceme dosiahnuť neja-

ké zmeny na svojej postave.  

Takţe 1:1. Je len na nás, čo uprednostníme, ale aj keď fajnovejšie je sprchovanie teplou vodou, nezabudni-

me na benefity tej studenej.                                                                                             Daniela Adamovičová     
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Naučiť sa                               
byť zdravým                         

je nekonečnou  cestou 
s rozmanitými                        

zastávkami,                             
vrcholmi i pádmi                      

vedúcimi                                    
k vytúženému cieľu.  

Zdroj: https://www.eotazky.sk/ 

Studená vs teplá  

https://www.eotazky.sk/


Určite však kaţdý z nás má občas 

deň (niektorí i viac dní), kedy ne-

odolá a „zhreší“. V dotazníku sa 

k tomu priznalo aţ 82 responden-

tov. Len 8 respondentov si ráta 

kalórie, aţ 69 sa nimi vôbec neza-

oberá a našli sa aj takí, ktorí sa 

občas pozrú na zloţenie produk-

tov, no bolo ich veľmi málo. 

Akoby nám nezáleţalo na tom, čo 

jeme.  

Najviac som sa stotoţnila s odpo-

veďou, ţe „pre ľudí, ktorí chcú 

mať prehľad, koľko jedia a cítia 

sa lepšie, ak to majú zrátané, je to 

super“. Pre mňa je rátanie kalórií 

tieţ dôleţité, pretoţe aktívne cvi-

čím a chcem dosahovať výsledky.  

Odpovede na otázku o (ne)pití 

energetických nápojov ma milo 

prekvapili, pretoţe prevaţná väč-

šina sa ich konzumácii vyhýba a 

dokonca, niektorí sa vyjadrili, ţe  

 

majú iba placebo efekt. Škoda 

však, ţe plechovky od týchto ná-

pojov vyhodené v košoch školy 

dôveryhodnosť týchto odpovedí 

trochu narúšajú. 

A čo je hlavnou motiváciou pre 

pohyb a zdravé stravovanie? 

Väčšina odpovedala, ţe dobrý 

pocit zo seba samého, cítiť sa 

dobre vo vlastnom tele, udrţiava-

nie zdravia a samozrejme aj lep-

šie vyzerať. Niektorí sa preto ria-

dia pravidlom 80/20 - 80 % zdra-

vé, 20 % čokoľvek, na čo mám  

Nechcem sa vychvaľovať, ale práve som skončila 14-dňovú diétu za 2 hodiny a 10 minút. 

Som obyčajné dievča, klasická stredoškoláčka s radosťami i starosťami a uţ dlhší čas sa snaţím čosi pre 

seba robiť. Chodím cvičiť, mám upravenú stravu, skrátka, snaţím sa  robiť všetko pre to, aby som sa cítila 

dobre, aby som bola zdravá, aby som eliminovala problémy, s ktorými sa borí klasický  tínedţer.  

Keďţe sa o nás mladých hovorí, ţe máme málo pohybu, ţe sme pohodlní, v jedle vyberaví, ţe najradšej 

máme fast food, a jediné, čo nás zaujíma, sú mobily, rozhodla som sa pre dotazník, ktorý by vyvrátil alebo 

potvrdil tento názorový stereotyp. Bola som zvedavá, ako je na tom moja generácia, naši ţiaci  z obchodnej 

akadémie, nakoniec sa zapojili i respondenti, ktorí uţ majú strednú školu dávno za sebou, stravujú sa 

zdravšie, a preto si svoje jedlá riadne plánujú.  
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Boli sme zvedaví  

Foto: zdroj internet 

Dotazník vyplnilo 101 responden-

tov, z toho 86 ţien a „aţ“ 15 mu-

ţov. Najviac, 74 respondentov 

bolo vo veku 15 aţ 30 rokov.  

Na otázku, ktorým druhom špor-

tov sa respondenti venujú, jedno-

značne zvíťazil fitnes, v tesnom 

závese nasledoval beh a plávanie.  

Odpovede na otázku, „koľko času 

venujem športu“ ma dosť zasko-

čili, keďţe síce iba 10 responden-

tov uviedlo, ţe nešportujú vôbec, 

len 33 športuje 1 aţ 2-krát týţ-

denne. Našťastie, deviati respon-

denti sa venujú športu aj viac ako 

5-krát týţdenne. Je to dosť?! 

Ďalej som sa pýtala, či a koľko sa 

zaoberajú tým, čo budú jesť. Ţiaľ, 

takmer 50 % respondentov sa tým 

vôbec nezaoberá a zjedia, čo im 

príde pod ruku. No našli sa aj ta-

kí, ktorým záleţí na tom, ako sa          

        stravujú.  



chuť, samozrejme s mierou, aby 

potom nebolo potrebné nabehnúť 

na radikálne diéty ako to robia 

niektorí z respondentov. Avšak 

väčšina respondentov, ktorí sa 

pokúsili o nejakú tú diétku, to 

však vzdala, pretoţe ak chce člo- 
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HEALTH GUIDE  

Kedysi som chcela schudnúť na 50 kg, dnes na 70. Je super dávať si stále vyššie ciele. 

Kto chce začať zdravo ţiť, zme-

niť svoju postavu, potrebuje seba-

disciplínu a hlavne dodrţiavať 

nastavené pravidlá od prvého 

dňa. Aké? 

1. Obmedziť nezdravé jedlo 

a stravovať sa s rozumom. Kon-

zumovať zdravšie verzie jedál 

v pravidelných intervaloch, inak 

treba počítať s JOJO EFEKTOM 

(v skratke to znamená, ţe schud-

nutie je veľmi rýchle, no po 

ukončení  diéty sú kilečká 

i s nejakým bonusom späť).  

2. Dodrţiavať pitný reţim.  

Kaţdý z nás uţ určite počul pra- 

vidlo dvoch litrov vody denne.   

Ţe na to zabúdame a napijeme sa 

aţ keď pociťujeme smäd? Chyba! 

To uţ je neskoro. Tu môţu po-

môcť pripomienky v telefóne a 

poznámky, ktoré na konci dňa 

ponúkajú prehľad, ako sme na 

tom.  

3. Cvičiť aspoň 3x do týţdňa. 

Na začiatku týţdňa je dobré sta-

noviť si tri dni na cvičenie  a je 

potrebné venovať sa mu minimál-

ne 30 minút. Tieto tri dni sú zá-

kladom pre správne nastavenie 

sa, ale je dôleţité nenechávať si 

cvičenie na moţnú poslednú  

chvíľu dňa, večer.. 

Nestačí zdravé jedlo a pohyb. Ru-

ka v ruke na ceste za lepším ţivo-

tom s nimi ide duševná pohoda, 

ktorú určite nedosiahneme s mo-

bilom v rukách ráno, počas dňa    

i večer. Väčšina z nás zabudla    

na relax či uţ pri dobrej knihe 

alebo rozhovoroch, spoločen-

ských hrách s blízkymi. Dokonca 

stačí zo začiatku desať minút, 

jedna partička kariet denne. Urči-

te sa tento čas bude predlţovať a 

my sa budeme cítiť lepšie.. 

Daniela Adamovičová     

Čo dodať na záver. 

Predpokladali sme, ţe s našou 

generáciou to nie je ideálne, čo sa 

nám i potvrdilo. No teší nás, ţe 

aktívnych mladých ľudí pribúda, 

čo je vidieť na športoviskách i vo 

„fitkách“. 

Miriam Petriľáková     

vek drţať diétu, je veľmi dôleţi-

té, aby si stanovil limity tak, aby 

to bolo zdravé a efektívne pre 

telo, pretoţe potom to môţe zájsť 

aţ do porúch príjmu potravy ale-

bo k záchvatovému prejedaniu 

sa. 

Iba necelých 8 % Slovákov                        

sa stravuje vţdy zdravo, 

42 % sa domnieva,                                   

ţe sa stravuje                                  

väčšinou zdravo! 

zdroj: ttps://today.sk/mytus-alebo-pravda/ 
 

Veríme,                                                     

ţe naša vzorka respondentov                      

patrí medzi tých 8 %.  

zdroj: https://www.helpguide.org/ 

https://today.sk/mytus-alebo-pravda/


Ako spáliť 2000 kalórií za dve hodiny? Dáme mäso do rúry, zapneme ju na 250 ºC a zapneme facebook. 

váčikovia?  

Úplní nováčikovia nerozumejú 

technike cvikov, koľko opakova-

ní je potrebné urobiť. Ideálne je 

zveriť sa trénerovi alebo nejaké-

mu kamošovi/kamoške, ktorý uţ 

cvičí nejakú dobu a zvládol tech-

niku cvikov. 

Ako si udrţať motiváciu pre 

cvičenie a prekonávanie preká-

ţok? 

Motivácia raz je a raz nie je. Pri 

pravidelnom cvičení a vyváţenej 

strave nás udrţí jedine disciplína. 

Pre motiváciu si môţeme pozrieť 

napríklad videá našej obľúbenej 

trénerky. 

Ako vyrovnať stravovanie 

a spoločenské oslavy, svadby...?

Ak sa snaţíš väčšinu svojho času 

stravovať vyváţene a dodrţiavaš 

pravidelnú stravu, tak ak je raz za 

čas nejaká oslava, nevidím dô-

vod, prečo by si si mal odopierať 

aj tortu, koláč nejaké to mäso. 

Samozrejme, pokiaľ nie si 

v príprave na súťaţ. Hlavne ide 

o to, aby prevaţovala zdravá stra-

va. 

Ktorým najväčším mýtom 

o stravovaní a cvičení nemáme 

veriť? 

Mýty o stravovaní: Ak chceš 

schudnúť, nemal by si jesť peči-

vo. Po 18-tej hodine by si uţ ne-

mal jesť vôbec. 

Mýty o cvičení: Ak sa ţeny boja 

začať cvičiť silový tréning, preto-

ţe si myslia, ţe budú po mesiaci 

vyzerať ako chlapi. 

Ako môţem dosiahnuť vyváţe-

ný prístup medzi tréningom 

a regeneráciou, aby som prediš-

la preťaţeniu a zraneniam?

Pred tréningom je dobré zahriať 

sa najlepšie formou kardia. Ak 

necvičíš 7-krát v týţdni silový 

tréning, tak by nemalo dôjsť 

k preťaţeniu svalov. No a treba si 

dopriať regeneráciu po cvičení, 

napríklad saunu, masáţ alebo 

strečing, aby sme predišli zrane-

niam. 

  

Ako dôleţité je správne stravo-

vanie pre dosiahnutie fitness 

cieľov? 

Strava je 80 % úspechu. Je veľmi 

dôleţité mať správne rozloţenie 

makronutrientov (sacharidov, tu-

kov, bielkovín, poznámka redak-

tora). 

Ktoré potraviny sú najlepšie 

pre zvýšenie energie pred tré-

ningom? 

Pred tréningom sa väčšinou 

uprednostňujú sacharidové jedlá. 

Napríklad taká ovsená a ryţová 

kaša, keďţe telo z nich potom  

čerpá energiu. 

Čo povaţujete za najväčší omyl 

v stravovaní ľudí počas cviče-

nia? 

Keď je človek veľmi premotivo-

vaný. Napríklad ţeny chcú rýchlo  

schudnúť čo najviac, preto si 

energetický príjem zníţia úplne 

na minimum (hlavne tuky). Pri-

tom majú extrémne vysoký ener-

getický výdaj. A práve to môţe 

viesť k zdravotným problémom, 

k strate menštruácie. 

A čo chyby začiatočníkov počas 

cvičenia?  

Väčšinou ide o nesprávnu techni-

ku cvikov. 

Ako by sme mali začať 

s cvičením, ak sme úplní no-8 

Na slovíčko 

O tom, ako sa stravovať, ako cvičiť, čo urobiť hlavne v začiatkoch snahy  zmeniť seba i svoj ţivotný štýl a 

neublíţiť si, sme sa porozprávali so Sidóniou Compľovou,  kondičnou trénerkou a poradkyňou pre správne 

stravovanie, ktorá je naším vzorom a zároveň aktívnou úspešnou športovkyňou - fitneskou.  

zdroj: z archívu Sidónie Compľovej 
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Rifle mi vravia: „Uţ nejedz tie rezne so zemiakovým šalátom!“ Ale tepláky na to: „Len si daj, kryjem ti chrbát!“ 

Vieme, čo jeme? 

Vieme, ţe fitnes sa venujete i 

súťaţne. Aké úspechy ste v tej- 

to disciplíne dosiahli? 

Pripravujem sa a súťaţím v dis-

ciplíne bikiny fitnes, kde sa hod-

notí súmernosť postavy.  Minulý 

rok na medzinárodnej súťaţi 

Veľká cena Dubnice som získala 

2. miesto. 

Tento rok som sa stala vicemaj-

sterkou Slovenska ţien v bikiny 

fitnes. 

 

Ďakujeme za  rozhovor a ţeláme 

mnoho úspechov v súťaţiach i v 

zdolávaní výziev so svojimi zve-

rencami. 

Miriam Petriľáková 

 

 

Vzorový jedálniček na jeden deň podľa Sidónie Compľovej 

Raňajky 

cca 300 kcal: B 20 g, S 25 – 30 g, T 12 g 

Toast so šunkou a syrom 305 kcal 
šunka hydinová 50 g 

eidam syr 40 g 

kečup 15 g 

chlieb 60 g 

Desiata 

cca 120 kcal: len ovocie B 0 g, S 30 g, T 0 g 

1. jablko červené 160 g 

2. banán 120 g 

Obed 

cca 400 kcal: B 30 – 37 g, S 40 g, T 10 – 16 g 

Kuracie mäsko alebo morčacie so zeleninou 
kuracie mäsko 130 g 

ryţa 50 g 

olivový olej 3 ml 

orechy 10 g 

zelenina napr. baby mrkva 100 g  

(prípadne karfiol, brokolica... nie strukoviny) 

Olovrant 

cca 250 kcal: B 20 g, S 12 g, T 15 g 

skyr s proteínom 

skyr 100 g 

proteín 8 g 

cornflakes 10 g 

kakao 3 ghttps://www.literama.sk/sk/ 

proteinový nápoj 

proteín 15 g 

mlieko polotučné  200 ml 

arašidové maslo 10 g 

Večera 

cca 300 kcal: B 27 g, S 25 g, T 10 g 

Tuniak vo vlastnej šťave s ryţou alebo ryţovými chlebíkmi 

tuniak 100 g 

ryţa 30 g alebo 4 ks ryţové chlebíky Lidl  

(ruţové alebo modré so soľou) 

orechy 12 g 

Ideálne vymiešať so zeleninou ako kukurica, mrkva, 

hrášok ... Foto: https://msstosky.zilina.sk/ 

Aplikácie môţu pomôcť ľuďom, ktorí musia riešiť zloţenie potravín 

napríklad kvôli alergiám a rôznym intoleranciám, i starším ľuďom, 

ktorí neprečítajú malé písmenká na etiketách. V aplikácii FÉR        

POTRAVINA, je všetko podrobne vysvetlené aj pre „laikov“. Prečo  

ju teda nevyuţiť, keď môţe pomôcť?                        Miriam Petriľáková 

 

 



nám je v zime chladno, prirodze-

ne potrebujeme menej tekutín. A 

naopak, v lete ich potrebujeme 

viac. 

10 000 KROKOV DENNE 

Počet krokov, ktoré prejdeme po-

čas dňa, nám bez problém zmera-

jú aplikácie. Podľa prepočtov by 

sme počas dňa mali prejsť 6 aţ 

10-tisíc krokov. Lenţe je rozdiel, 

ak tieto kilometre nabeháme v 

škole či práci pod stresom a tla-

kom alebo prechádzkou na čer-

stvom vzduchu so štipkou relaxá-

cie. 

SMOOTHIES ZBAVUJÚ TELO 

TOXÍNOV  

Ţiadna šťava ani smoothies nedo-

káţu človeka zbaviť škodlivých 

látok. Na to potrebujeme mať 

zdravé obličky a pečeň. Smoot-

hies z čerstvej bio zeleniny doká-

ţe iba napomôcť lepšiemu spra-

covaniu jednotlivých látok. 

Ţijeme v dobe, keď na nás z kaţdej strany číhajú zaručene pravdivé informácie o čomkoľvek, zdravý ţivot-

ný štýl nevynímajúc. Kaţdý odborník, i samozvaný, je presvedčený o správnosti svojich názorov a to môţe 

byť problém. Preto je potrebné vybrať si z rôznych názorov niečo „počúvať“, čo najviac telu prospieva či 

uţ v stravovaní, či cvičení. Dôleţité je však dodrţiavať presný denný reţim, no nikomu sa pri tom nepodarí 

vydrţať 365 dní. Dobré sú tzv. voľné dni, kedy je moţné dať si, na čo je chuť, aby sa naprogramované čin-

nosti prirodzene stali beţným ţivotným štýlom. Je oficiálne potvrdené, ţe stravovacie odporúčania lekárov 

a výţivových poradcov dokáţu jedincovi pomôcť. Preto je múdre myslieť na to, ţe  

„VŢDY JE SPRÁVNY ČAS ZMENIŤ SVOJE ZLOZVYKY NA DOBROZVYKY”. 

                   Daniela Adamovičová 
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                                                         Drţím tri diéty, lebo z dvoch sa nenajem.                  Vtipy zdroj: spoluzavislost.sk  

Zdroj oba články: https://today.sk/mytus-alebo-pravda/ 

Daniela Adamovičová 

Čo je mýtus a kde je pravda?  

Foto: Daniela Adamovičová 

Mnohí ľudia začínajú byť priam 

posadnutí zdravým ţivotným štý-

lom. Hľadajú informácie a  mno-

hí sa nezamýšľajú nad tým, čo je 

fakt a čo iba mýtus. Avšak ak ro-

bíme niektoré veci zle, skôr si 

škodíme, ako sa posúvame vpred. 

Tu je niekoľko príkladov: 

KEĎ CVIČÍME, MÔŢEME 

JESŤ, ČO CHCEME 

Pravda to bohuţiaľ nie je. Očaká-

vať výsledky z vykonávania jed-

nej dobrej činnosti sa neoplatí. 

Môţe to mať negatívny dopad na 

postavu, ale aj na zdravotný stav. 

Ak telo nemá dostatok kvalitných 

potravín, nedokáţe zásobiť všet-

ky orgány, svaly a kosti potrebný-

mi ţivinami. Nadobudneme urči-

tú svalovú hmotu, ale tuk zostane 

stále naším verným nepriateľom. 

DVA LITRE VODY DENNE  

Nie je to celkom pravda. Keď  

 

Existuje len jeden správny spôsob ako zdravo žiť 

MRAZENÁ ZELENINA A 

OVOCIE MAJÚ MENEJ ŢIVÍN 

AKO ČERSTVÉ  

Toto pravidlo platilo v minulosti, 

keď ešte potravinárske firmy ne-

dokázali potraviny správne za-

mraziť. V súčasnosti to uţ ale ne-

platí. Vďaka správnemu postupu 

sa v surovinách podarí uchovať 

takmer všetky prospešné látky.  

Najmä pri sezónnych produktoch 

je to dokonca zdravšia verzia, ako 

keby ste si kupovali čerstvé plody 

vypestované v skleníkoch pod 

umelým osvetlením.  

https://today.sk/mytus-alebo-pravda/


Nemusíme byť skvelí,  

aby sme začali,  

ale musíme začať, aby sme boli skvelí. 

o vyčerpanie ich bateriek 

bol neúspešný, ale čakali 

nás ďalšie aktivity, ktoré 

sme pre ne pripravili. Preto 

sme sa vrátili naspäť do 

triedy. Rozprávali sme sa s 

deťmi, čo jedia, ako trávia voľný 

čas, čo všetko dodrţiavajú, aby 

boli zdravé. Našu diskusiu dopĺ-

ňala prezentácia a boli sme veľmi 

prekvapené, keď na naše otázky 

chrlili mnoţstvo dobrých odpove-

dí. Kaţdý z prvákov mal čo pove-

dať. Neboli to len ich vlastné skú-

senosti, ale vedeli veľa aj 

o potravinovej pyramíde, zdravej 

výţive a čo robiť, keď človek 

chce byť zdravý. Dozvedeli sa 

veľa nielen oni, ale aj my. Tak-

mer kaţdý z nich mal s rodičmi 

nejakú dohodu. Niektorí môţu 

zjesť len jednu sladkosť denne. 

Iní musia piť veeeľa vody, skoro 

všetci chodia s rodičmi na pre-

chádzky a športoviská. Nebude-

me si klamať, také niečo by sa 

zišlo aj nám.  

Ocu, čom su cukerľiki baľene do šušťacich papirikoch? Ta ţebi sme čuli, jak mamka chudňe! 

Učili sme sa navzájom 

zdroj: internet 11 

Zdroj: Tamarka a Veronika I.B 

Foto: Daniela Adamovičová 

Pred našou rozlúčkou sme sa 

s našimi prváčikmi podelili 

o jeden „funfact“, ktorý prezradí-

me aj vám.  

Zdravé ľudské srdce                           

vyprodukuje za deň toľko krvi, 

koľko treba paliva na cestu                

na Mesiac späť.                                 

Takţe, ak vám niekto povie,                

ţe vás ľúbi na Mesiac a späť,                  

znamená to                                             

celým svojím srdcom.  

Šárka Knapíková 

Po našom návrate z Londýna nám 

to nedalo a rozhodli sme sa, ţe  

zistíme, ako je na tom so zdra-

vým stravovaním takmer naj-

mladšia budúcnosť Slovenska. 

Vietor nás zavial na ZŠ Komen-

ského do školskej druţiny k prvá-

kom. Tí nám ale dali zabrať! Slo-

vami našej Daniely:  „Uţ viem, 

čo nikdy nechcem robiť.“ Klobúk 

dole pred všetkými učiteľmi, na-

ozaj.  

Hneď, ako sme po dlhom hľadaní 

vstúpili do triedy, na nás zaostrili 

veľké „kukadlá“. Ešte sme sa ne-

stihli ani predstaviť, uţ kaţdú z 

nás deti stihli poriadne vystískať. 

Po krátkom rozhovore s druţinár- 

kou sme sa aj s deťmi pobrali do 

telocvične, aby si vybili baterky. 

Na zohriatie sme si zahrali rýchlu 

zoznamovaciu hru a potom sa išlo 

na vec. Keďţe uţ aj my v našom 

„období staroby“ (16 – 17 rokov)

máme problémy s kolenami, naša 

voľba padla na hru „Obor 

a trpaslík“. Po asi 15 minútach (v 

skutočnosti to bolo 5 minút) sme 

sa uţ potrebovali vymeniť. Na 

rozdiel od nás deti išli naplno a v 

hre sme aj po prvom a finálnom 

kole museli pokračovať. Uţ sme 

sa začínali báť, ţe nebudú mať 

sily na poslednú pohybovú aktivi-

tu, čo je môj milovaný Belgický 

tanec, ale ony stále vládali. Tan-

covali síce úplne „do bludu“, ale 

zabavili sme sa. Náš pokus 

Nemusíme byť skvelí na to,                  

aby sme začali,                                

ale musíme začať,                                  

aby sme boli skvelí. 




