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Mili Citatelia!

Co je to vlastne zdravy Zivotny §tyl? Ako $tylovo Zit, aby sme sa
citili dobre a fungovali ako $vajCiarske hodinky? Tieto otazky ma-
taji asi kazdého z nés. Niekto sa zmenami zacne zaoberat’ pre ne-
jaky zdravotny problém, niekto chce vyzerat' lepSie, niekoho
ovplyvnia kamarati alebo to niekto berie ako mddnu zalezitost,
lebo prave teraz je to in.

Nech st dovody akékol'vek, vysledok méa byt rovnaky. Zmena

v stravovani, viac pohybu ¢i odstranenie nasich zlych nédvykov.

Ani my nie sme vynimkou, sme klasické stredoskolacky, ktorym
zalezi na tom, ako vyzerame, snazime sa davat’ pozor na to, ¢o je-
me, ale nie vzdy sa nam dari, lebo asi najtazsie je zmenit svoje
myslenie, ,nastavit hlavu“ tak, aby to nebolo, Ze musim, ale

chcem, preto tak fungujem.

Vtomto ¢Cisle nasho casopisu sa venujeme zdravym, ale
1 nezdravym Zivotnym Stylom. Ponikame vam naSe postrehy, sku-
senosti, zazitky, ale 1 postrehy odbornikov na to, ako Zijeme, ako

¢

sa stravujeme a ako ,,nabehnit* na dobré zmeny vo svojom Zivote

natrvalo, nie iba na vytrapenie sa.

Chceli sme vytvorit’ nie¢o pre ,,I'udi v naSom veku*, ako teenageri

pre teenagerov, nie€o, ¢o moéze pomoct’, poradit, ale i zabavit’ a

Postupne sme zistili, Ze sme si toho nalozili dost. Tlacil nés cas
pre mnoZzstvo inych aktivit a zaroven sme zistili, ked’ sme sa pono-
rili do problematiky, ze je toho naozaj dost’, o ¢om mozeme pisat,
¢o mdézeme ponuknut’ a naozaj vel'mi, vel'mi sa rozsiril i nas obzor.
Zaroven sme ,,bojovali“ so zaciatocnickymi chybami, ked’ze sme
prebrali na svoje plecia redaktorské posty a eSte nikdy sme neboli
zodpovedné za cely casopis. No vysledok mate pred sebou
a verime, Ze nieco zaujimavé si v iom najdete.

Daniela Adamovicova

Miriam Petril’dkovd a Sarka Knapikovd



NajdolezitejSie na kazdej diéte je zaspat’ skor, neZ na vas pride Zrava nalada.

Ako sme na par dni dali zbohom zdravému stravovaniu

Skolské vylety st to najlepsie, o
zazijeme pocas svojich Student-
skych rokov. No, samozrejme,
¢im dlhSia je trasa, tym horSie sa
stravujeme. Inak tomu nebolo ani

pocas nasej cesty do Londyna.

Cestovali sme dlho, a tak sme sa
museli nejako zabavit. VicSina
ludi dnesnej doby zahana nudu
jedenim a ich takzvané ,,go to* su
sladkosti, fastfoody... A my sme
sa zabavali rovnakym spdsobom.
Na benzinkach sme nakupili a
potom jedli. Hotdogy, bagety,
toasty a vSelico mozné sme mie-
Sali s ¢okoladou, kyslymi cukrik-
mi a vytvarali moznosti, na ktoré
by rozumny ¢lovek ani nepomys-
lel. Hovori sa, ze ,,sranda musSi

(13

byc“, a veru aj bola. Vrazedné
kombinacie dali o sebe vediet' a
ked’ pachute po nasich vymysloch
a bolesti brucha boli prec, ktosi
si uvedomil, Ze je vlastne Slovak
a rozbalil zasoby od mamy. Jas-
né, ze okamzite mal nasledovate-
lov azrazu rozvoniavali pecené

buchty, domaca slanina, klobdasa,

rezne ...

Autobus zaplavili vyrazné vone
az nas ako anjel z neba zachranila

benzinka.

Dobre najedeni a ,vyvetrani®
sme zacali ,viazat’ sadielko” az
kym nas neprivital majestatny

Londyn v plnej svojej parade.

Nadhera!
Hned sme sa vrhli na
»Spoznavacku“, ved" sme boli

dobre oddychnuti, a po niekol-
kych hodinach plnych zaujima-
vych zazitkov sme vyrazili na
»meeting point”, k londynskym
rodi¢om. Pocas cesty ndm sprie-
vodca rozpraval o Zivote Britov,
oich stravovani. Pripravili sme
sa, ze k vSetkému bude dzus ale-
bo slavny britsky ¢aj s mliekom,
7ze nas Cakaju sendviCe a strava
pripravena z polotovarov. A co
typickeé slovenské ,,nikanie*?

To u Britov neplati. Ked’ raz po-
viete, Ze si nieCo nedate, uz sa vas
viac nebudu pytat. Toto by sa
veru ziSlo zaviest’ aj unds a nie

vynukovat’ donekonecna.

Dorazili sme na miesto anasa
,nova mamka“ nas uz cakala.
TroSku sme sa zoznamili a tym
troSku myslim tak, ze my sme si
jej meno zapamdtali, ale ona si
nas velmi pekne ocislovala ako
»girl number 1, 2, 3, 4. Pripadali
sme si ako v seridli Scream Que-
ens, kde boli dievéata oznacéené

ako ,,Channel number 1, 2,...




Pokojne by som schudla, ale je mi 'ato pefiazi za nové handry.

Ked sme prisli ,,domov®, ¢akala
nas vecera. Pizza s hranolkami
a kuracim méisom. Nebola to veru
bezna slovenska vecera, ale bola
vel'mi dobra. Co na tom, Ze viet-
ko to boli polotovary. Ale to st
Briti, ich to nejako netrapi. Na
rozdiel od Slovakov maju aj ove-
I'a mensie domy a nemaju v nich
taky poriadok ako my. Jednodu-
cho oni sa zaujimaju o iné veci
azije sa im dobre. My by sme
tiez vedeli Zit' v takom menSom
neporiadku, ale BoZze chran! Na-
razili by sme na mamky.

Ranajky sa vel'mi nelisili od tych

naSich. Klasické hrianky s dze-

mom ¢i araSidovym maslom, ale-
bo ceredlie s mliekom nikdy neu-
razia. Ale my sme sa tesili na ty-
pické britské ranajky, ktorych
sme sa v mojom pripade nedocka-
li. A opét’ bol €as vyrazit' do mes-
ta. Nasa ,,mom‘ nadm pripravila
a zabalila obed avyrazili sme
k autobusu. Prezili sme krasny
vycerpavajuci deni, po€as ktorého
sme zase jedli mekac, lebo chlieb
s maslom, kuskom maisa a syrom
predsa Ziadneho Slovédka nenasy-
ti! ,,Doma‘* nas uz cakala vecera.
Klasika, Spagety, miiam. Ale to
nebolo vsetko.

Zasoby z réznych ,,candystores*

sme jednoducho museli ochutnat’.

Bol to dobry napad? Nie!
Bolo to vyborné? Ano!
Ci to niekto z nas I'utoval, je vel-

mi diskutabilné.

Nastal defi luCenia s rodinou

1 Londynom. Posledné ranajky,
posledny zabaleny ,,lunch* a po-
sledné pamiatky. Vol'ny program
sme zamerali na jedlo na cestu.
Cloveku ,,nepride Tesco zauji-
mave, kym nie je v Londyne. Ta-
ky obrovsky vyber balenych san-
dwichov som eSte nevidela. A
nielen to, ale aj rézne donuty,
sladkostiii a

muffiny atych

WOW!

rrree

,,slanostiii®... Ale trasa
domov bola ina, co znamenalo iné
benzinky, = McDonald’s, Burger
King. ESteze snami necestovali
nase mamky a babky. Tie by nam

dali!

Aj ked’ stravovanie, mierne povedané, nebolo najzdravsie, ¢osi sme sa naucili. Briti su ini.

Aj ked’ tieZ nekonzumuju iba zdravé jedla, jedia urcite menej, nie si otrokmi svojich domovov,

viac si uzivaju. Ziju zdravsie? Urdcite.

A ide sa na zdravy zZivotny Styl ...

Sdrka Knapikovd

Foto: D. Adamovitova, S. Knapikova



Naudit sa

byt zdravym

je nekonecnou cestou
S rozmanitymi
zastavkami,
vrcholmi i padmi
veducimi
k vytiZzenému ciel'u.

Premyslanie o budovani navy-
kov, ktoré podporuji zdravy Zi-
votny §tyl, moze zniet’ zdrvujuco,
ba aj ,,boliet™, ale nemusi to tak
byt. Najprv sa treba zamysliet
nad svojim sucasnym zdravotnym
stavom a fungovanim, potom nad
svojimi hranicami a ciel'mi. Ako-

nahle si adept na zdravie redlne

Studena vs tepla

Za dva tyZdne som stratila 14 dni.

uvedomi, ¢o chce, mdze kazdy

deil urobit’ maly krok vpred.

Aj malé rozhodnutia m6ézu mat’
velky vplyv. Co tak vybrat’ si vo-
du namiesto limonady, venovat
hodinu denne chddzi namiesto
scrollovania ¢i pisat’ si dennik
pred spanim? Tieto malé¢ zmeny

urCite povedu k velkej zmene.

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

Nepokoj ¢i nervozitu v nasom
Zivote postupne nahradi pohodic-
ka a dobry pocit, Ze nieco pre
seba robime. A tym dokaZeme,
Ze si vazime samych seba.
Ale pozor! Netreba ¢akat’
okamzité zazraky.

VSetko chce svoj ¢as!

Daniela Adamovicova

Sprchovanie sa je sti€astou naSich Zivotov. Okrem dobrého pocitu nielenZze pomaha Setrit’ vzacnu tekutinu
— vodu, ale pomaha i zmyt’ baktérie, odumreté bunky pomaha predchadzat chorobam, infekcidm a i%

e S.k_;g}' ka, robime to ¢o je prijemné, ale i hygienické. Ved’ neZzijeme v praveku a nie je ni¢ hor-
(el F e e , TN =
Sie,ako Zvlastne pachyrkohokoTvek z nas. =
_ — f e . .—'.~-"=‘_“_'—-_’—h“."——_- — o : S .
= —’::;?‘ e —F e P e — - o =
A€o eSte? Smez0-60 % vodou, takze sa legvtaclame‘gzdrOJu svojho zrodenia. ., e
> — X — - . . = T NE ; ;

Urcite vicsina z nés dava p;re'dnost’ teplej sprche, ktora pomdze znizit tmavu & bolest fllavy, uvolnovat
svalstvo a otvarat’ pory, ¢im-sa ¢isti nasa pokc;ika, studen tieZ nie je na zahodenie. Nielen otuZujeme, ale
sme 1 menej chort, 'iniiuj eme napétie v mysii (Bft, ststredime sa na prud studenej vody a nie na problémy),
stimulujeme svoj imunitny systém a zrychli sa i na§ metabolizmus, o je dobré, ak-chceme dosiahnut’ neja-

ké zmeny na svojej postave.

Takze 1:1. Je len na nds, ¢o uprednostnime, ale aj ked’ fajnovejsie je sprchovanie teplou vodou, nezabudni-

Daniela Adamovic¢ova
Foto: zdroj internet 5

me na benefity tej studene;.


https://www.eotazky.sk/

Nechcem sa vychvalovat’, ale prave som skoncila 14-diiovu diétu za 2 hodiny a 10 minut.

Boli sme zvedavi

Som obyc¢ajné dievca, klasicka stredoskolacka s radostami i starostami a uz dlhsi ¢as sa snazim cosi pre

a robit’. Chodim cvicit, mam upravenu stravu, skratka, snazim sa robit’ vSetko pre to, aby som sa citila
seba robit’. Chodim cvicit, mam enu stravu, skratka, m sa robit’ vSetko pre to, aby som itil

dobre, aby som bola zdrava, aby som eliminovala problémy, s ktorymi sa bori klasicky tinedzer.

Kedze sa o nds mladych hovori, Ze mdme mélo pohybu, ze sme pohodlni, v jedle vyberavi, ze najradsej

mame fast food, a jediné, o nas zaujima, st mobily, rozhodla som sa pre dotaznik, ktory by vyvratil alebo

potvrdil tento ndzorovy stereotyp. Bola som zvedava, ako je na tom moja generacia, nasi zZiaci z obchodnej

akadémie, nakoniec sa zapojili 1 respondenti, ktori uzZ maji stredni Skolu ddvno za sebou, stravuju sa

zdravsie, a preto si svoje jedla riadne planuj.

Dotaznik vyplnilo 101 responden-
tov, z toho 86 zien a ,,az*“ 15 mu-
zov. Najviac, 74 respondentov

bolo vo veku 15 az 30 rokov.

Na otazku, ktorym druhom Spor-
tov sa respondenti venuju, jedno-
znacne zvitazil fitnes, v tesnom

zéavese nasledoval beh a plavanie.

Odpovede na otazku, ,.kol'ko ¢asu
venujem Sportu” ma dost’ zasko-
¢ili, ked’ze sice iba 10 responden-
tov uviedlo, ze neSportuju vobec,
len 33 Sportuje 1 az 2-krat tyz-
denne. Nastastie, deviati respon-
denti sa venuju Sportu aj viac ako

5-krat tyZzdenne. Je to dost’?!

Dalej som sa pytala, &i a kol’ko sa
zaoberajli tym, ¢o budu jest. Zial’,
takmer 50 % respondentov sa tym
vObec nezaoberd a zjedia, ¢o im
pride pod ruku. No nasli sa aj ta-
ki, ktorym zélezi na tom, ako sa

stravuju.

Urcite vSak kazdy z nas mé obcas
deii (niektori 1 viac dni), kedy ne-

v ree

odola a ,,zhre$i“. V dotazniku sa
k tomu priznalo aZ 82 responden-
tov. Len 8 respondentov si rata
kalorie, az 69 sa nimi vobec neza-
oberd a naSli sa aj taki, ktori sa
obcas pozri na zloZenie produk-
tov, no bolo ich velmi malo.

Akoby ndm nezélezalo na tom, ¢o

jeme.

Najviac som sa stotoznila s odpo-
vedou, ze ,pre l'udi, ktori chcu
mat’ prehlad, kolko jedia a citia
sa lepsie, ak to maju zratané, je to
super. Pre mia je ratanie kalorii
tiez dolezité, pretoze aktivne cvi-

¢im a chcem dosahovat’ vysledky.

Odpovede na otazku o (ne)piti
energetickych napojov ma milo
prekvapili, pretoze prevazna vac-
Sina sa ich konzumaécii vyhyba a

dokonca, niektori sa vyjadrili, ze

Foto: zdroj internet

maju iba placebo efekt. Skoda
vsak, Ze plechovky od tychto na-
pojov vyhodené v koSoch skoly
doveryhodnost’ tychto odpovedi
trochu narusaju.

A ¢o je hlavnou motivaciou pre

pohyb a zdravé stravovanie?

Viacsina odpovedala, ze dobry
pocit zo seba samého, citit' sa
dobre vo vlastnom tele, udrziava-
nie zdravia a samozrejme aj lep-
Sie vyzerat. Niektori sa preto ria-
dia pravidlom 80/20 - 80 % zdra-

vé, 20 % cokol'vek, na ¢o mam



Kedysi som chcela schudnut’ na 50 kg, dnes na 70. Je super davat’ si stale vyssie ciele.

chut’, samozrejme s mierou, aby
potom nebolo potrebné¢ nabehnit’
na radikalne diéty ako to robia
niektori z respondentov. AvsSak
viacSina respondentov, ktori sa
pokusili o nejakt ta diétku, to

vsak vzdala, pretoze ak chce ¢lo-

Iba necelych 8 % Slovakov
sa stravuje vZdy zdravo,
42 % sa domnieva,
Ze sa stravuje
vicSinou zdravo!

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

Verime,
ze nasa vzorka respondentov
patri medzi tych 8 %.

HEALTH GUIDE

Kto chce zacat’ zdravo zit, zme-
nit’ svoju postavu, potrebuje seba-
disciplinu a hlavne dodrziavat’
nastavene

dia. Aké?

pravidld od prvého

1. Obmedzit’ nezdravé jedlo
a stravovat’ sa s rozumom. Kon-
zumovat zdravSie verzie jedal
v pravidelnych intervaloch, inak
treba pocitat’ s JOJO EFEKTOM
(v skratke to znamena, ze schud-
nutie je velmi rychle, no po
ukonceni diéty st kilecka
1 s nejakym bonusom spét’).

rezim.

2. Dodrziavat’ pitny

Kazdy z nés uz urcite pocul pra-

vek drzat’ diétu, je vel'mi dolezi-
té, aby si stanovil limity tak, aby
to bolo zdravé a efektivne pre
telo, pretoze potom to moZze zajst’
az do porach prijmu potravy ale-
bo k zéichvatovému prejedaniu

sa.

Co dodat’ na zaver.

Predpokladali sme, Ze s naSou
generaciou to nie je ideélne, o sa
nam i potvrdilo. No teSi nas, Ze
aktivnych mladych l'udi pribuda,
¢o je vidiet’ na Sportoviskach i vo

»fitkach®.

Miriam Petrilakova

vidlo dvoch litrov vody denne.

Ze na to zabidame a napijeme sa
az ked’ pocitujeme sméad? Chyba!
To uz je neskoro. Tu mdézu po-
moct’ pripomienky v telefone a
poznamky, ktoré na konci dna
pontkaju prehlad, ako sme na
tom.

3. Cvilit’ aspon 3x do tyzdna.
Na zaciatku tyzdna je dobré sta-
novit’ si tri dni na cvienie a je
potrebné venovat’ sa mu minimal-
ne 30 minut. Tieto tri dni su zé-
kladom pre spravne nastavenie
sa, ale je dolezité nenechavat si

cvicenie na moznu poslednu

chvil'u dna, vecer..

Nestaci zdravé jedlo a pohyb. Ru-
ka v ruke na ceste za lepSim zivo-
tom s nimi ide duSevna pohoda,
ktoru urcite nedosiahneme s mo-
bilom v rukich réno, pocas dna
1 vecer. VicSina z nas zabudla
na relax ¢i uz pri dobrej knihe
alebo rozhovoroch, spolocen-
skych hrach s blizkymi. Dokonca
staCi zo zaciatku desat minut,
jedna particka kariet denne. Urci-
te sa tento Cas bude predlzovat’ a
my sa budeme citit’ lepSie..

Daniela Adamovic¢ova

zdroj: https://www.helpguide.org/ 7


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

Ako spalit’ 2000 kalérii za dve hodiny? Dame méso do riry, zapneme ju na 250 °C a zapneme facebook.

Na slovicko

O tom, ako sa stravovat’, ako cvicit’, o urobit’ hlavne v zaCiatkoch snahy zmenit seba i svoj zivotny $tyl a

neublizit’ si, sme sa porozpravali so Sidoniou Complovou, kondi¢nou trénerkou a poradkyiiou pre spravne

stravovanie, ktord je nas§im vzorom a zaroven aktivnou uspesnou Sportovkynou - fitneskou.

Ako dolezité je spravne stravo-
vanie pre dosiahnutie fitness
cielov?

Strava je 80 % uspechu. Je vel'mi
dolezité mat’ spravne rozlozenie
makronutrientov (sacharidov, tu-
kov, bielkovin, poznamka redak-
tora).

Ktoré potraviny si najlepSie
pre zvySenie energie pred tré-
ningom?

Pred
uprednostiuju sacharidové jedla.

tréningom sa  vacSinou
Napriklad takd ovsend a ryZova
kaSa, kedze telo z nich potom
cerpa energiu.

Co povaZujete za najvicsi omyl
v stravovani Pudi pocas cvice-
nia?

Ked je ¢lovek velmi premotivo-
vany. Napriklad Zeny chct rychlo
schudnit ¢o najviac, preto si
energeticky prijem zniZia Uplne
na minimum (hlavne tuky). Pri-
tom maju extrémne vysoky ener-
geticky vydaj. A prave to moze
viest' k zdravotnym problémom,
k strate menStrudcie.

A ¢o chyby zaciatoénikov pocas
cvicenia?

Vicsinou ide o nespravnu techni-
ku cvikov.
Ako by
g S cvi¢enim, ak sme uplni no-

sme mali zacéat

vacikovia?

Uplni novacdikovia nerozumeju
technike cvikov, kol'ko opakova-
ni je potrebné urobit. Idedlne je
zverit' sa trénerovi alebo nejaké-
mu kamosSovi/kamoske, ktory uz
cvi¢i nejaka dobu a zvladol tech-

niku cvikov.

Ako si udrzat motivaciu pre
cvi¢enie a prekonavanie preka-
Zok?

Motivéacia raz je a raz nie je. Pri
pravidelnom cviceni a vyvazenej
strave nas udrZi jedine disciplina.
Pre motivaciu si moéZeme pozriet
napriklad vided naSej oblubenej
trénerky.

Ako
a spolocenské oslavy, svadby...?

vyrovnat’  stravovanie
Ak sa snazi§ vacsinu svojho Casu
stravovat’ vyvazene a dodrziavas
pravidelnu stravu, tak ak je raz za
¢as nejaka oslava, nevidim do-
vod, preco by si si mal odopierat’
aj tortu, kola¢ nejaké to miso.
Samozrejme, pokial nie si
v priprave na sutaz. Hlavne ide
o0 to, aby prevazovala zdrava stra-

va.

A4

Ktorym najvac§im mytom

o stravovani a cvifeni nemame
verit’?
Ak

Myty o stravovani: chces

schudnut’, nemal by si jest’ peci-
vo. Po 18-tej hodine by si uz ne-
mal jest’ vobec.

Myty o cviCeni: Ak sa zeny boja
zacat’ cvicit’ silovy tréning, preto-
ze si myslia, Ze budd po mesiaci
vyzerat’ ako chlapi.

Ako moZem dosiahnut’ vyvaze-
ny pristup medzi tréningom
a regeneraciou, aby som predis-
la pretaZeniu a zraneniam?
Pred tréningom je dobré zahriat’
sa najlepsie formou kardia. Ak
necvic¢i§ 7-krat v tyzdni silovy
tréning, tak by nemalo dojst
k pretazeniu svalov. No a treba si
dopriat’ regenerdciu po cviceni,
napriklad saunu, masdz alebo
streCing, aby sme predisli zrane-

niam.

>

zdroj: z archivu Sidonie Complovej



Rifle mi vravia: ,,UZ nejedz tie rezne so zemiakovym Salatom!“ Ale teplaky na to: ,,Len si daj, kryjem ti chrbat!“

Vieme, Ze fitnes sa venujete i
sut’azne. Aké uspechy ste v tej-
to discipline dosiahli?
Pripravujem sa a sutazim v dis-
cipline bikiny fitnes, kde sa hod-
noti sumernost’ postavy. Minuly
rok na medzindrodnej sutazi
Velka cena Dubnice som ziskala
2. miesto.

Tento rok som sa stala vicemaj-
sterkou Slovenska zien v bikiny
fitnes.

Dakujeme za rozhovor a Zelame
mnoho uUspechov v stt’aziach i v
zdolavani vyziev so svojimi zve-
rencami.

Miriam Petrildkova

FER

POTRAVINA

Vieme, ¢o jeme?

Vzorovy jedalni¢ek na jeden deii podl’a Sidénie Complovej
Ramajky

cca300kcal: B20g,S25-30g, T12g

Toast so Sunkou a syrom 305 kcal

Sunka hydinova 50 g

eidam syr40 g

keCup 15 g

chlieb 60 g

Desiata

cca 120 keal: len ovocie B0 g,S30¢g, TO g
1. jablko Cervené 160 g

2.banan 120 g

Obed

cca400 kcal: B30-37¢g,S40g, T10-16¢g
Kuracie misko alebo morcacie so zeleninou
kuracie misko 130 g

ryza50 g

olivovy olej 3 ml

orechy 10 g

zelenina napr. baby mrkva 100 g

(pripadne karfiol, brokolica... nie strukoviny)

Olovrant

cca250kcal: B20g,S12g, T15g
skyr s proteinom

skyr 100 g

protein 8 g

cornflakes 10 g

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

protein 15 g

mlieko polotuéné 200 ml

arasidové maslo 10 g

Vedera

cca300kecal: B27g,S25¢, T10g

Tuniak vo vlastnej §t’ave s ryZou alebo ryZovymi chlebikmi

tuniak 100 g

ryza 30 g alebo 4 ks ryzové chlebiky Lidl

(ruzové alebo modré so sol'ou)

orechy 12 g

Idealne vymiesat’ so zeleninou ako kukurica, mrkva,

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

Aplikdcie mézu pomoct’ 'udom, ktori musia riesit’ zloZzenie potravin
napriklad kvoli alergidm a réznym intoleranciam, i starSim l'ud’om,
ktori nepre¢itaji malé pismenkd na etiketdach. V aplikacii FER
POTRAVINA, je vSetko podrobne vysvetlené aj pre ,,laikov. Preco

. NA) i AN A 40 . o Iy ’
ju teda nevyuzit', ked’ méze pomdct™? Miriam Petril dkovd
€  Detail potraviny
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cukr E322 Lecitiny o [
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alpského miéka s vanilkovou plichuti (40%) v . Datum aktualizace potraviny: 12.5.20 pouze orientaeni a me 9
miééné Eokoladeé z alpského miéka : EAN: 7622300617820 menik



Drzim tri diéty, lebo z dvoch sa nenajem. Vtipy zdroj: spoluzavislost.sk

Existuje len jeden spravny sp6sob ako zdravo zit’

Zijeme v dobe, ked’ na nés z kazdej strany &ihaju zarudene pravdivé informacie o domkol'vek, zdravy Zivot-
ny §tyl nevynimajiac. Kazdy odbornik, i samozvany, je presvedceny o spravnosti svojich nazorov a to méze
byt problém. Preto je potrebné vybrat’ si z réznych ndzorov nieco ,,pocuvat™, ¢o najviac telu prospieva ¢i
uz v stravovani, ¢i cviceni. Dolezité je vSak dodrziavat’ presny denny rezim, no nikomu sa pri tom nepodari
vydrzat’ 365 dni. Dobré st tzv. vol'né dni, kedy je mozné dat’ si, na ¢o je chut’, aby sa naprogramované Cin-

nosti prirodzene stali beznym Zivotnym Stylom. Je oficidlne potvrdené, Ze stravovacie odporucania lekarov

a vyzivovych poradcov dokazu jedincovi pomoct’. Preto je mudre mysliet’ na to, Ze

,,VZDY JE SPRAVNY CAS ZMENIT SVOJE ZLOZVYKY NA DOBROZVYKY”.

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

Co je mytus a kde je pravda?

Mnohi l'udia zacinaja byt priam
posadnuti zdravym Zivotnym Sty-
lom. Hladaji informécie a mno-
hi sa nezamysl'aju nad tym, €o je
fakt a ¢o iba mytus. AvSak ak ro-
bime niektoré veci zle, skor si

Skodime, ako sa postivame vpred.

Tu je niekol’ko prikladov:

KED CVICIME, MOZEME
JEST, CO CHCEME

Pravda to bohuzial’ nie je. O¢aka-
vat’ vysledky z vykonévania jed-
nej dobrej Cinnosti sa neoplati.
Moéze to mat’ negativny dopad na
postavu, ale aj na zdravotny stav.
Ak telo nemé dostatok kvalitnych
potravin, nedokaze zasobit’ vset-
ky orgéany, svaly a kosti potrebny-
mi zivinami. Nadobudneme urci-
ti svalovi hmotu, ale tuk zostane
stale nasim vernym nepriatel'om.

DVA LITRE VODY DENNE

Nie je to celkom pravda. Ked’
10

nam je v zime chladno, prirodze-
ne potrebujeme menej tekutin. A
naopak, v lete ich potrebujeme

viac.

10 000 KROKOV DENNE

Pocet krokov, ktoré prejdeme po-
¢as dia, nam bez problém zmera-
ju aplikécie. Podl'a prepoctov by
sme pocas dna mali prejst’ 6 az
10-tisic krokov. Lenze je rozdiel,
ak tieto kilometre nabehame v
Skole €1 praci pod stresom a tla-
kom alebo prechadzkou na cer-
stvom vzduchu so Stipkou relaxa-
cie.

SMOOTHIES ZBAVUJU TELO
TOXINOV

Ziadna $tava ani smoothies nedo-
kazu cloveka zbavit' Skodlivych
latok. Na to potrebujeme mat’
zdravé oblicky a pecen. Smoot-
hies z Cerstvej bio zeleniny doka-
ze iba napomoOct’ lepSiemu spra-

covaniu jednotlivych latok.

Daniela Adamovicova

Foto: Daniela Adamovicova

MRAZENA ZELENINA A
OVOCIE MAJU MENEJ ZIVIN
AKO CERSTVE

Toto pravidlo platilo v minulosti,
ked’ eSte potravinarske firmy ne-
dokézali potraviny spravne za-
mrazit. V sicasnosti to uz ale ne-
plati. Vd’aka spravnemu postupu
sa v surovindch podari uchovat’
takmer vSetky prospesné latky.
Najméi pri sezonnych produktoch
je to dokonca zdravsia verzia, ako
keby ste si kupovali Cerstvé plody
vypestované v sklenikoch pod
umelym osvetlenim.

Daniela Adamovicova


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

Ocu, ¢om su cukerliki balene do Sust’acich papirikoch? Ta Zebi sme ¢uli, jak mamka chudiie!

Ucili sme sa navzajom <

Po naSom névrate z Londyna nam
to nedalo arozhodli sme sa, Ze
zistime, ako je na tom so zdra-
vym stravovanim takmer naj-
mladSia buducnost’ Slovenska.
Vietor nas zavial na ZS Komen-
ského do Skolskej druziny k prva-
kom. Ti nam ale dali zabrat’! Slo-
vami na$ej Daniely: ,,Uz viem,
¢o nikdy nechcem robit’.“ Klobuk
dole pred vSetkymi ucitel'mi, na-
0zaj.

Hned’, ako sme po dlhom hl'adani
vstapili do triedy, na nas zaostrili
velké ,.kukadla“. Este sme sa ne-
stihli ani predstavit, uz kazdu z
nas deti stihli poriadne vystiskat’.

Po kratkom rozhovore s druzinar-
kou sme sa aj s detmi pobrali do
telocvicne, aby si vybili baterky.
Na zohriatie sme si zahrali rychlu
zoznamovaciu hru a potom sa iSlo
na vec. Ked'’Zze uz aj my v naSom
,,obdobi staroby* (16 — 17 rokov)
mame problémy s kolenami, nasa
,,Obor
a trpaslik®. Po asi 15 minutach (v

volba padla na hru
skutocnosti to bolo 5 minit) sme
sa uz potrebovali vymenit. Na
rozdiel od nas deti i8li naplno a v
hre sme aj po prvom a finalnom
kole museli pokracovat. Uz sme
sa zaCinali bat, ze nebudi mat’
sily na poslednt pohybovu aktivi-
tu, ¢o je moj milovany Belgicky
tanec, ale ony stale vladali. Tan-
covali sice uplne ,,do bludu®, ale
zabavili sme Nas

sa. pokus

ich Dbateriek

bol neuspesny, ale cakali

o vycerpanie

nas dalSie aktivity, ktoré¢ |
sme pre ne pripravili. Preto |
sme sa vratili naspat do

triedy. Rozpravali sme sa s

detmi, Co jedia, ako travia volny
Cas, ¢o vSetko dodrziavaju, aby
boli zdravé. Nasu diskusiu dopi-
nala prezentacia a boli sme vel'mi
prekvapené, ked’ na nase otazky
chrlili mnoZstvo dobrych odpove-
di. Kazdy z prvakov mal ¢o pove-
dat’. Neboli to len ich vlastné sku-
senosti, ale -vedeli wvela aj
0 potravinovej pyramide, zdravej
vyzive aco robit, ked clovek
chce byt zdravy. Dozvedeli sa
vel'a nielen oni, ale aj my. Tak-
mer kazdy znich mal s rodi¢mi
nejaki dohodu. Niektori mozu
zjest’ len jednu sladkost denne.
Ini musia pit’ veeela vody, skoro
vSetci chodia s rodi€émi na pre-
chadzky a Sportoviskd. Nebude-
me si klamat,, také nieCo by sa

ziSlo aj nam.

Zdroj: Tamarka a Veronika I.B

Pred nasSou rozluckou sme sa

snaSimi  prvacikmi  podelili
o jeden ,,funfact”, ktory prezradi-

me aj vam.

Zdravé Pudské srdce
vyprodukuje za defi tol’ko krvi,
kol’ko treba paliva na cestu
na Mesiac spat’.

Takze, ak vam niekto povie,
Ze vas Iiibi na Mesiac a spit’,
znamena to
celym svojim srdcom.

Sdirka Knapikova

Foto: Daniela Adamovicova

Nemusime byt skveli na to,

aby sme zacali,

ale musime zacat’,

aby sme boli skveli.

zdroj: internet 11



VSETOK POUZITY OBRAZOVY MATERIAL A INTERVIEW SU ZVEREJNENE
V SULADE SO ZASADAMI NA OCHRANU OSOBNYCH UDAJOV.

VLB oM
AL NEMAL

VED LEJ}E
DCHUTNAM

10 SN NEMYSLIS
VAZNE W )

Y

ftb.me/OASLofficial ' f | ‘ @obchodnaakademiasl
fb.me/soshsar.sk @sosjarmocnalO8

www.ssjsl.sk



