


 V tomto čísle nájdete: 

 

Ako sme na pár dní dali       

zbohom zdravému                          

stravovaniu 

3 

Naučiť sa byť zdravým... 5 

Studená vs teplá 5 

Boli sme zvedaví 6 

HEALTH GUIDE    7 

Na slovíčko 8 

Vzorový jedálniček na jeden 

deň podľa Sidónie Compľovej  

 9 

Vieme, čo jeme?  9 

Existuje len jeden správny 

spôsob ako zdravo žiť 

10 

Čo je mýtus a kde je pravda? 10 

Učili sme sa navzájom  11 

2 

 

Mil² ļitatelia! 

 

Ļo je to vlastne zdravĨ ģivotnĨ ġtĨl? Ako ġtĨlovo ģiŠ, aby sme sa 

c²tili dobre a fungovali ako ġvajļiarske hodinky? Tieto ot§zky m§-

taj¼ asi kaģd®ho z n§s. Niekto sa zmenami zaļne zaoberaŠ pre ne-

jakĨ zdravotnĨ probl®m, niekto chce vyzeraŠ lepġie, niekoho 

ovplyvnia kamar§ti alebo to niekto berie ako m·dnu z§leģitosŠ, 

lebo pr§ve teraz je to in. 

Nech s¼ d¹vody ak®koŎvek, vĨsledok m§ byŠ rovnakĨ. Zmena 

v stravovan², viac pohybu ļi odstr§nenie naġich zlĨch n§vykov.  

Ani my nie sme vĨnimkou, sme klasick® stredoġkol§ļky, ktorĨm 

z§leģ² na tom, ako vyzer§me, snaģ²me sa d§vaŠ pozor na to, ļo je-

me, ale nie vģdy sa n§m dar², lebo asi najŠaģġie je zmeniŠ svoje 

myslenie, ĂnastaviŠ hlavuñ tak, aby to nebolo, ģe mus²m, ale 

chcem, preto tak fungujem. 

V tomto ļ²sle n§ġho ļasopisu sa venujeme zdravĨm, ale 

i nezdravĨm ģivotnĨm ġtĨlom. Pon¼kame v§m naġe postrehy, sk¼-

senosti, z§ģitky, ale i postrehy odborn²kov na to, ako ģijeme, ako 

sa stravujeme a ako Ănabehn¼Šñ na dobr® zmeny vo svojom ģivote 

natrvalo, nie iba na vytr§penie sa.  

Chceli sme vytvoriŠ nieļo pre ĂŎud² v naġom vekuñ, ako teenageri 

pre teenagerov, nieļo, ļo m¹ģe pom¹cŠ, poradiŠ, ale i zabaviŠ a 

pon¼knuŠ inġpir§ciu ako sa pos¼vaŠ vpred. 

Postupne sme zistili, ģe sme si toho naloģili dosŠ. Tlaļil n§s ļas 

pre mnoģstvo inĨch aktiv²t a z§roveŔ sme zistili, keŅ sme sa pono-

rili do problematiky, ģe je toho naozaj dosŠ, o ļom m¹ģeme p²saŠ, 

ļo m¹ģeme pon¼knuŠ a naozaj veŎmi, veŎmi sa rozġ²ril i n§ġ obzor.  

Z§roveŔ sme Ăbojovaliñ so zaļiatoļn²ckymi chybami, keŅģe sme 

prebrali na svoje plecia redaktorsk® posty a eġte nikdy sme neboli 

zodpovedn® za celĨ ļasopis. No vĨsledok m§te pred sebou 

a ver²me, ģe nieļo zauj²mav® si v Ŕom n§jdete. 

Daniela Adamoviļov§ 

Miriam PetriŎ§kov§ a Ġ§rka Knap²kov§   
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Dorazili sme na miesto a naġa 

Ănov§ mamkañ n§s uģ ļakala. 

Troġku sme sa zozn§mili a tĨm 

troġku mysl²m tak, ģe my sme si 

jej meno zapamªtali, ale ona si 

n§s veŎmi pekne oļ²slovala ako 

Ăgirl number 1, 2, 3, 4ñ. Pripadali 

sme si ako v seri§li Scream Que-

ens, kde boli dievļat§ oznaļen® 

ako ĂChannel number 1, 2,...ñ  

Najd¹leģitejġie na kaģdej di®te je zaspaŠ sk¹r, neģ na v§s pr²de ģrav§ n§lada. 

Ako sme na pár dní dali zbohom zdravému stravovaniu 

Ġkolsk® vĨlety s¼ to najlepġie, ļo 

zaģijeme poļas svojich ġtudent-

skĨch rokov. No, samozrejme, 

ļ²m dlhġia je trasa, tĨm horġie sa 

stravujeme. Inak tomu nebolo ani 

poļas naġej cesty do LondĨna.  

Cestovali sme dlho, a tak sme sa 

museli nejako zabaviŠ. Vªļġina 

Ŏud² dneġnej doby zah§Ŕa nudu 

jeden²m a ich takzvan® Ăgo toñ s¼ 

sladkosti,  fastfoody... A my sme 

sa zab§vali rovnakĨm sp¹sobom. 

Na benz²nkach sme nak¼pili a 

potom jedli. Hotdogy, bagety, 

toasty a vġeliļo moģn® sme mie-

ġali s ļokol§dou, kyslĨmi cukr²k-

mi a vytv§rali moģnosti, na ktor® 

by rozumnĨ ļlovek ani nepomys-

lel. Hovor² sa, ģe Ăsranda muġi 

bycñ, a veru aj bola. Vraģedn® 

kombin§cie dali o sebe vedieŠ a 

keŅ pachute po naġich vĨmysloch 

a bolesti brucha boli  preļ, ktosi 

si uvedomil, ģe je vlastne Slov§k 

a rozbalil z§soby od mamy. Jas-

n®, ģe okamģite mal nasledovate-

Ŏov a zrazu rozvoniavali peļen® 

buchty, dom§ca slanina, klob§sa, 

rezne ... 

Autobus zaplavili vĨrazn® v¹ne 

aģ n§s ako anjel z neba zachr§nila 

benz²nka. 

Dobre najeden² a Ăvyvetran²ñ  

sme zaļali ĂviazaŠ sadielkoñ aģ 

kĨm n§s nepriv²tal majest§tny 

LondĨn v plnej svojej par§de. 

N§dhera!  

 HneŅ sme sa vrhli na 

Ăspozn§vaļkuñ, veŅ sme boli 

dobre oddĨchnut², a po niekoŎ-

kĨch hodin§ch plnĨch zauj²ma-

vĨch z§ģitkov sme vyrazili na 

Ămeeting pointñ, k londĨnskym 

rodiļom. Poļas cesty n§m sprie-

vodca rozpr§val o ģivote Britov, 

o ich stravovan². Pripravili sme 

sa, ģe k vġetk®mu bude dģ¼s ale-

bo sl§vny britskĨ ļaj s mliekom, 

ģe n§s ļakaj¼ sendviļe a strava 

pripraven§ z polotovarov. A ļo 

typick® slovensk® Ăn¼kanieñ?  

To u Britov neplat². KeŅ raz po-

viete, ģe si nieļo ned§te, uģ sa v§s 

viac nebud¼ pĨtaŠ. Toto by sa 

veru ziġlo zaviesŠ aj u n§s a nie 

vynukovaŠ donekoneļna.  
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KeŅ sme priġli Ădomovñ, ļakala 

n§s veļera. Pizza s hranolkami 

a kurac²m mªsom. Nebola to veru 

beģn§ slovensk§ veļera, ale bola  

veŎmi dobr§. Ļo na tom, ģe vġet-

ko to boli polotovary. Ale to s¼ 

Briti, ich to nejako netr§pi. Na 

rozdiel od Slov§kov maj¼ aj ove-

Ŏa menġie domy a nemaj¼ v nich 

takĨ poriadok ako my. Jednodu-

cho oni sa zauj²maj¼ o in® veci 

a ģije sa im dobre. My by sme 

tieģ vedeli ģiŠ v takom menġom 

neporiadku, ale Boģe chr§Ŕ! Na-

razili by sme na mamky.  

RaŔajky sa veŎmi nel²ġili od tĨch 

naġich. Klasick® hrianky s dģe-  

 

Pokojne by som schudla, ale je mi Ŏ¼to peŔaz² za nov® handry.  

Ġ§rka Knap²kov§ 

mom ļi araġidovĨm maslom, ale-

bo cere§lie s mliekom nikdy neu-

razia. Ale my sme sa teġili na ty-

pick® britsk® raŔajky, ktorĨch 

sme sa v mojom pr²pade nedoļka-

li. A opªŠ bol ļas vyraziŠ do mes-

ta. Naġa Ămomñ n§m pripravila 

a zabalila obed a vyrazili sme 

k autobusu. Preģili sme kr§sny 

vyļerp§vaj¼ci deŔ, poļas ktor®ho 

sme zase jedli mek§ļ, lebo chlieb 

s maslom, k¼skom mªsa a syrom 

predsa ģiadneho Slov§ka nenasĨ-

ti! ĂDomañ n§s uģ ļakala veļera. 

Klasika, ġpagety, mŔam. Ale to 

nebolo vġetko.   

Z§soby z r¹znych Ăcandystoresñ 

sme jednoducho museli ochutnaŠ.  

 

Bol to dobrĨ n§pad? Nie!  

Bolo to vĨborn®? Ćno!  

Ļi to niekto z n§s Ŏutoval, je veŎ-

mi diskutabiln®.  

Nastal deŔ l¼ļenia s rodinou 

i LondĨnom. Posledn® raŔajky, 

poslednĨ zabalenĨ Ălunchñ a po-

sledn® pamiatky. VoŎnĨ program 

sme zamerali na jedlo na cestu. 

Ļloveku Ănepr²deñ Tesco zauj²-

mav®, kĨm nie je v LondĨne. Ta-

kĨ obrovskĨ vĨber balenĨch san-

dwichov som eġte nevidela. A 

nielen to, ale aj r¹zne donuty, 

muffiny a tĨch sladkost²²² a 

Ăslanost²²²ñ... WOW! Ale trasa 

domov bola in§, ļo znamenalo in® 

benz²nky, McDonaldôs, Burger 

King. Eġteģe s nami necestovali 

naġe mamky a babky. Tie by n§m 

dali! 

 

Aj keŅ stravovanie, mierne povedan®, nebolo najzdravġie, ļosi sme sa nauļili. Briti  s¼ in².                    

Aj keŅ tieģ nekonzumuj¼ iba zdrav® jedl§, jedia urļite menej, nie s¼ otrokmi svojich domovov,             

viac si uģ²vaj¼. Ģij¼ zdravġie? Urļite. 

A ide sa na zdravĨ ģivotnĨ ġtĨl ... 

Foto: D. Adamoviļov§, Ġ. Knap²kov§ 



Foto: zdroj internet 

uvedom², ļo chce, m¹ģe kaģdĨ 

deŔ urobiŠ malĨ krok vpred.  

Aj mal® rozhodnutia m¹ģu maŠ 

veŎkĨ vplyv. Ļo tak vybraŠ si vo-

du namiesto limon§dy, venovaŠ 

hodinu denne ch¹dzi namiesto 

scrollovania ļi p²saŠ si denn²k 

pred span²m? Tieto mal® zmeny 

urļite poved¼ k veŎkej zmene. 

Nepokoj ļi nervozitu v naġom 

ģivote postupne nahrad² pohodiļ-

ka a dobrĨ pocit, ģe nieļo pre  

seba rob²me. A tĨm dok§ģeme,  

ģe si v§ģime samĨch seba.  

Ale pozor! Netreba ļakaŠ        

okamģit® z§zraky.                             

Vġetko chce svoj ļas! 

Daniela Adamoviļov§     

PremĨġŎanie o budovan² n§vy-

kov, ktor® podporuj¼ zdravĨ ģi-

votnĨ ġtĨl, m¹ģe znieŠ zdrvuj¼co, 

ba aj ĂbolieŠñ, ale nemus² to tak 

byŠ. Najprv sa treba zamyslieŠ 

nad svoj²m s¼ļasnĨm zdravotnĨm 

stavom a fungovan²m, potom nad 

svojimi hranicami a cieŎmi. Ako-

n§hle si adept na zdravie re§lne 

Za dva tĨģdne som stratila 14 dn². 

Sprchovanie sa je s¼ļasŠou naġich ģivotov. Okrem dobr®ho pocitu nielenģe pom§ha ġetriŠ vz§cnu tekutinu 

ï vodu, ale pom§ha i zmyŠ bakt®rie, odumret® bunky pom§ha predch§dzaŠ chorob§m, infekci§m a inĨm 

probl®mom. Skr§tka, rob²me to ļo je pr²jemn®, ale i hygienick®. VeŅ neģijeme v praveku a nie je niļ hor-

ġie, ako zvl§ġtne pachy kohokoŎvek z n§s. 

A ļo eġte? Sme zo 60 % vodou, takģe sa len vraciame k zdroju svojho zrodenia.  

Urļite  vªļġina z n§s d§va prednosŠ teplej sprche, ktor§ pom¹ģe zn²ģiŠ ¼navu ļi bolesŠ hlavy, uvoŎŔovaŠ 

svalstvo a otv§raŠ p·ry, ļ²m sa ļist² naġa pokoģka, studen§ tieģ nie je na zahodenie. Nielen otuģujeme, ale 

sme i menej chor², zniģujeme napªtie v mysli (BŘŘ, s¼stred²me sa na pr¼d studenej vody a nie na probl®my), 

stimulujeme svoj imunitnĨ syst®m a zrĨchli sa i n§ġ metabolizmus, ļo je dobr®,  ak chceme dosiahnuŠ neja-

k® zmeny na svojej postave.  

Takģe 1:1. Je len na n§s, ļo uprednostn²me, ale aj keŅ fajnovejġie je sprchovanie teplou vodou, nezabudni-

me na benefity tej studenej.                                                                                             Daniela Adamoviļov§     
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bŀǳőƛǙ ǎŀ                               
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ƪ ǾȅǘǵȌŜƴŞƳǳ ŎƛŜƯǳΦ  

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

Studená vs teplá  

https://www.eotazky.sk/


Urļite vġak kaģdĨ z n§s m§ obļas 

deŔ (niektor² i viac dn²), kedy ne-

odol§ a Ăzhreġ²ñ. V dotazn²ku sa 

k tomu priznalo aģ 82 responden-

tov. Len 8 respondentov si r§ta 

kal·rie, aģ 69 sa nimi v¹bec neza-

ober§ a naġli sa aj tak², ktor² sa 

obļas pozr¼ na zloģenie produk-

tov, no bolo ich veŎmi m§lo. 

Akoby n§m nez§leģalo na tom, ļo 

jeme.  

Najviac som sa stotoģnila s odpo-

veŅou, ģe Ăpre Ŏud², ktor² chc¼ 

maŠ prehŎad, koŎko jedia a c²tia 

sa lepġie, ak to maj¼ zr§tan®, je to 

superñ. Pre mŔa je r§tanie kal·ri² 

tieģ d¹leģit®, pretoģe akt²vne cvi-

ļ²m a chcem dosahovaŠ vĨsledky.  

Odpovede na ot§zku o (ne)pit² 

energetickĨch n§pojov ma milo 

prekvapili, pretoģe prevaģn§ vªļ-

ġina sa ich konzum§cii vyhĨba a 

dokonca, niektor² sa vyjadrili, ģe  

 

maj¼ iba placebo efekt. Ġkoda 

vġak, ģe plechovky od tĨchto n§-

pojov vyhoden® v koġoch ġkoly 

d¹veryhodnosŠ tĨchto odpoved² 

trochu nar¼ġaj¼. 

A ļo je hlavnou motiv§ciou pre 

pohyb a zdrav® stravovanie? 

Vªļġina odpovedala, ģe dobrĨ 

pocit zo seba sam®ho, c²tiŠ sa 

dobre vo vlastnom tele, udrģiava-

nie zdravia a samozrejme aj lep-

ġie vyzeraŠ. Niektor² sa preto ria-

dia pravidlom 80/20 - 80 % zdra-

v®, 20 % ļokoŎvek, na ļo m§m  

Nechcem sa vychvaŎovaŠ, ale pr§ve som skonļila 14-dŔov¼ di®tu za 2 hodiny a 10 min¼t. 

Som obyļajn® dievļa, klasick§ stredoġkol§ļka s radosŠami i starosŠami a uģ dlhġ² ļas sa snaģ²m ļosi pre 

seba robiŠ. Chod²m cviļiŠ, m§m upraven¼ stravu, skr§tka, snaģ²m sa  robiŠ vġetko pre to, aby som sa c²tila 

dobre, aby som bola zdrav§, aby som eliminovala probl®my, s ktorĨmi sa bor² klasickĨ  t²nedģer.  

KeŅģe sa o n§s mladĨch hovor², ģe m§me m§lo pohybu, ģe sme pohodln², v jedle vyberav², ģe najradġej 

m§me fast food, a jedin®, ļo n§s zauj²ma, s¼ mobily, rozhodla som sa pre dotazn²k, ktorĨ by vyvr§til alebo 

potvrdil tento n§zorovĨ stereotyp. Bola som zvedav§, ako je na tom moja gener§cia, naġi ģiaci  z obchodnej 

akad®mie, nakoniec sa zapojili i respondenti, ktor² uģ maj¼ stredn¼ ġkolu d§vno za sebou, stravuj¼ sa 

zdravġie, a preto si svoje jedl§ riadne pl§nuj¼.  
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Boli sme zvedaví  

Foto: zdroj internet 

Dotazn²k vyplnilo 101 responden-

tov, z toho 86 ģien a Ăaģñ 15 mu-

ģov. Najviac, 74 respondentov 

bolo vo veku 15 aģ 30 rokov.  

Na ot§zku, ktorĨm druhom ġpor-

tov sa respondenti venuj¼, jedno-

znaļne zv²Šazil fitnes, v tesnom 

z§vese nasledoval beh a pl§vanie.  

Odpovede na ot§zku, ĂkoŎko ļasu 

venujem ġportuñ ma dosŠ zasko-

ļili, keŅģe s²ce iba 10 responden-

tov uviedlo, ģe neġportuj¼ v¹bec, 

len 33 ġportuje 1 aģ 2-kr§t tĨģ-

denne. NaġŠastie, deviati respon-

denti sa venuj¼ ġportu aj viac ako 

5-kr§t tĨģdenne. Je to dosŠ?! 

ńalej som sa pĨtala, ļi a koŎko sa 

zaoberaj¼ tĨm, ļo bud¼ jesŠ. ĢiaŎ, 

takmer 50 % respondentov sa tĨm 

v¹bec nezaober§ a zjedia, ļo im 

pr²de pod ruku. No naġli sa aj ta-

k², ktorĨm z§leģ² na tom, ako sa          

        stravuj¼.  



chuŠ, samozrejme s mierou, aby 

potom nebolo potrebn® nabehn¼Š 

na radik§lne di®ty ako to robia 

niektor² z respondentov. Avġak 

vªļġina respondentov, ktor² sa 

pok¼sili o nejak¼ t¼ di®tku, to 

vġak vzdala, pretoģe ak chce ļlo- 
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HEALTH GUIDE  

Kedysi som chcela schudn¼Š na 50 kg, dnes na 70. Je super d§vaŠ si st§le vyġġie ciele. 

Kto chce zaļaŠ zdravo ģiŠ, zme-

niŠ svoju postavu, potrebuje seba-

discipl²nu a hlavne dodrģiavaŠ 

nastaven® pravidl§ od prv®ho 

dŔa. Ak®? 

1. ObmedziŠ nezdrav® jedlo 

a stravovaŠ sa s rozumom. Kon-

zumovaŠ zdravġie verzie jed§l 

v pravidelnĨch intervaloch, inak 

treba poļ²taŠ s JOJO EFEKTOM 

(v skratke to znamen§, ģe schud-

nutie je veŎmi rĨchle, no po 

ukonļen²  di®ty s¼ kileļk§ 

i s nejakĨm bonusom spªŠ).  

2. DodrģiavaŠ pitnĨ reģim.  

KaģdĨ z n§s uģ urļite poļul pra- 

vidlo dvoch litrov vody denne.   

Ģe na to zab¼dame a napijeme sa 

aģ keŅ pociŠujeme smªd? Chyba! 

To uģ je neskoro. Tu m¹ģu po-

m¹cŠ pripomienky v telef·ne a 

pozn§mky, ktor® na konci dŔa 

pon¼kaj¼ prehŎad, ako sme na 

tom.  

3. CviļiŠ aspoŔ 3x do tĨģdŔa. 

Na zaļiatku tĨģdŔa je dobr® sta-

noviŠ si tri dni na cviļenie  a je 

potrebn® venovaŠ sa mu minim§l-

ne 30 min¼t. Tieto tri dni s¼ z§-

kladom pre spr§vne nastavenie 

sa, ale je d¹leģit® nenech§vaŠ si 

cviļenie na moģn¼ posledn¼  

chv²Ŏu dŔa, veļer.. 

Nestaļ² zdrav® jedlo a pohyb. Ru-

ka v ruke na ceste za lepġ²m ģivo-

tom s nimi ide duġevn§ pohoda, 

ktor¼ urļite nedosiahneme s mo-

bilom v ruk§ch r§no, poļas dŔa    

i veļer. Vªļġina z n§s zabudla    

na relax ļi uģ pri dobrej knihe 

alebo rozhovoroch, spoloļen-

skĨch hr§ch s bl²zkymi. Dokonca 

staļ² zo zaļiatku desaŠ min¼t, 

jedna partiļka kariet denne. Urļi-

te sa tento ļas bude predlģovaŠ a 

my sa budeme c²tiŠ lepġie.. 

Daniela Adamoviļov§     

Ļo dodaŠ na z§ver. 

Predpokladali sme, ģe s naġou 

gener§ciou to nie je ide§lne, ļo sa 

n§m i potvrdilo. No teġ² n§s, ģe 

akt²vnych mladĨch Ŏud² prib¼da, 

ļo je vidieŠ na ġportovisk§ch i vo 

Ăfitk§chñ. 

Miriam PetriŎ§kov§     

vek drģaŠ di®tu, je veŎmi d¹leģi-

t®, aby si stanovil limity tak, aby 

to bolo zdrav® a efekt²vne pre 

telo, pretoģe potom to m¹ģe z§jsŠ 

aģ do por¼ch pr²jmu potravy ale-

bo k z§chvatov®mu prejedaniu 

sa. 

Iba necelĨch 8 % Slov§kov                        

sa stravuje vģdy zdravo, 

42 % sa domnieva,                                   

ģe sa stravuje                                  

vªļġinou zdravo! 

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

Ver²me,                                                     

ģe naġa vzorka respondentov                      

patr² medzi tĨch 8 %.  

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

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


Ako sp§liŠ 2000 kal·ri² za dve hodiny? D§me mªso do r¼ry, zapneme ju na 250 ÜC a zapneme facebook. 

v§ļikovia?  

Đpln² nov§ļikovia nerozumej¼ 

technike cvikov, koŎko opakova-

n² je potrebn® urobiŠ. Ide§lne je 

zveriŠ sa tr®nerovi alebo nejak®-

mu kamoġovi/kamoġke, ktorĨ uģ 

cviļ² nejak¼ dobu a zvl§dol tech-

niku cvikov. 

Ako si udrģaŠ motiv§ciu pre 

cviļenie a prekon§vanie prek§-

ģok? 

Motiv§cia raz je a raz nie je. Pri 

pravidelnom cviļen² a vyv§ģenej 

strave n§s udrģ² jedine discipl²na. 

Pre motiv§ciu si m¹ģeme pozrieŠ 

napr²klad vide§ naġej obŎ¼benej 

tr®nerky. 

Ako vyrovnaŠ stravovanie 

a spoloļensk® oslavy, svadby...?

Ak sa snaģ²ġ vªļġinu svojho ļasu 

stravovaŠ vyv§ģene a dodrģiavaġ 

pravideln¼ stravu, tak ak je raz za 

ļas nejak§ oslava, nevid²m d¹-

vod, preļo by si si mal odopieraŠ 

aj tortu, kol§ļ nejak® to mªso. 

Samozrejme, pokiaŎ nie si 

v pr²prave na s¼Šaģ. Hlavne ide 

o to, aby prevaģovala zdrav§ stra-

va. 

KtorĨm najvªļġ²m mĨtom 

o stravovan² a cviļen² nem§me 

veriŠ? 

MĨty o stravovan²: Ak chceġ 

schudn¼Š, nemal by si jesŠ peļi-

vo. Po 18-tej hodine by si uģ ne-

mal jesŠ v¹bec. 

MĨty o cviļen²: Ak sa ģeny boja 

zaļaŠ cviļiŠ silovĨ tr®ning, preto-

ģe si myslia, ģe bud¼ po mesiaci 

vyzeraŠ ako chlapi. 

Ako m¹ģem dosiahnuŠ vyv§ģe-

nĨ pr²stup medzi tr®ningom 

a regener§ciou, aby som prediġ-

la preŠaģeniu a zraneniam?

Pred tr®ningom je dobr® zahriaŠ 

sa najlepġie formou kardia. Ak 

necviļ²ġ 7-kr§t v tĨģdni silovĨ 

tr®ning, tak by nemalo d¹jsŠ 

k preŠaģeniu svalov. No a treba si 

dopriaŠ regener§ciu po cviļen², 

napr²klad saunu, mas§ģ alebo 

streļing, aby sme prediġli zrane-

niam. 

  

Ako d¹leģit® je spr§vne stravo-

vanie pre dosiahnutie fitness 

cieŎov? 

Strava je 80 % ¼spechu. Je veŎmi 

d¹leģit® maŠ spr§vne rozloģenie 

makronutrientov (sacharidov, tu-

kov, bielkov²n, pozn§mka redak-

tora). 

Ktor® potraviny s¼ najlepġie 

pre zvĨġenie energie pred tr®-

ningom? 

Pred tr®ningom sa vªļġinou 

uprednostŔuj¼ sacharidov® jedl§. 

Napr²klad tak§ ovsen§ a ryģov§ 

kaġa, keŅģe telo z nich potom  

ļerp§ energiu. 

Ļo povaģujete za najvªļġ² omyl 

v stravovan² Ŏud² poļas cviļe-

nia? 

KeŅ je ļlovek veŎmi premotivo-

vanĨ. Napr²klad ģeny chc¼ rĨchlo  

schudn¼Š ļo najviac, preto si 

energetickĨ pr²jem zn²ģia ¼plne 

na minimum (hlavne tuky). Pri-

tom maj¼ extr®mne vysokĨ ener-

getickĨ vĨdaj. A pr§ve to m¹ģe 

viesŠ k zdravotnĨm probl®mom, 

k strate menġtru§cie. 

A ļo chyby zaļiatoļn²kov poļas 

cviļenia?  

Vªļġinou ide o nespr§vnu techni-

ku cvikov. 

Ako by sme mali zaļaŠ 

s cviļen²m, ak sme ¼pln² no-8 

Na slovíčko 

O tom, ako sa stravovaŠ, ako cviļiŠ, ļo urobiŠ hlavne v zaļiatkoch snahy  zmeniŠ seba i svoj ģivotnĨ ġtĨl a 

neubl²ģiŠ si, sme sa porozpr§vali so Sid·niou CompŎovou,  kondiļnou tr®nerkou a poradkyŔou pre spr§vne 

stravovanie, ktor§ je naġ²m vzorom a z§roveŔ akt²vnou ¼speġnou ġportovkyŔou - fitneskou.  

zdroj: z arch²vu Sid·nie CompŎovej 
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Rifle mi vravia: ĂUģ nejedz tie rezne so zemiakovĨm ġal§tom!ñ Ale tepl§ky na to: ĂLen si daj, kryjem ti chrb§t!ñ 

Vieme, čo jeme? 

Vieme, ģe fitnes sa venujete i 

s¼Šaģne. Ak® ¼spechy ste v tej- 

to discipl²ne dosiahli? 

Pripravujem sa a s¼Šaģ²m v dis-

cipl²ne bikiny fitnes, kde sa hod-

not² s¼mernosŠ postavy.  MinulĨ 

rok na medzin§rodnej s¼Šaģi 

VeŎk§ cena Dubnice som z²skala 

2. miesto. 

Tento rok som sa stala vicemaj-

sterkou Slovenska ģien v bikiny 

fitnes. 

 

ńakujeme za  rozhovor a ģel§me 

mnoho ¼spechov v s¼Šaģiach i v 

zdol§van² vĨziev so svojimi zve-

rencami. 

Miriam PetriŎ§kov§ 

 

 

VzorovĨ jed§lniļek na jeden deŔ podŎa Sid·nie CompŎovej 

RaŔajky 

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

Toast so ġunkou a syrom 305 kcal 
ġunka hydinov§ 50 g 

eidam syr 40 g 

keļup 15 g 

chlieb 60 g 

Desiata 

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

1. jablko ļerven® 160 g 

2. ban§n 120 g 

Obed 

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

Kuracie mªsko alebo morļacie so zeleninou 
kuracie mªsko 130 g 

ryģa 50 g 

olivovĨ olej 3 ml 

orechy 10 g 

zelenina napr. baby mrkva 100 g  

(pr²padne karfiol, brokolica... nie strukoviny) 

Olovrant  

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

skyr s prote²nom 

skyr 100 g 

prote²n 8 g 

cornflakes 10 g 

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

proteinovĨ n§poj 

prote²n 15 g 

mlieko polotuļn®  200 ml 

araġidov® maslo 10 g 

Veļera 

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

Tuniak vo vlastnej ġŠave s ryģou alebo ryģovĨmi chleb²kmi 

tuniak 100 g 

ryģa 30 g alebo 4 ks ryģov® chleb²ky Lidl  

(ruģov® alebo modr® so soŎou) 

orechy 12 g 

Ide§lne vymieġaŠ so zeleninou ako kukurica, mrkva, 

hr§ġok ... Foto: https://msstosky.zilina.sk/ 

Aplik§cie m¹ģu pom¹cŠ ŎuŅom, ktor² musia rieġiŠ zloģenie potrav²n 

napr²klad kv¹li alergi§m a r¹znym intoleranci§m, i starġ²m ŎuŅom, 

ktor² nepreļ²taj¼ mal® p²smenk§ na etiket§ch. V aplik§cii F£R        

POTRAVINA, je vġetko podrobne vysvetlen® aj pre Ălaikovñ. Preļo  

ju teda nevyuģiŠ, keŅ m¹ģe pom¹cŠ?                        Miriam PetriŎ§kov§ 

 

 



n§m je v zime chladno, prirodze-

ne potrebujeme menej tekut²n. A 

naopak, v lete ich potrebujeme 

viac. 

10 000 KROKOV DENNE 

Poļet krokov, ktor® prejdeme po-

ļas dŔa, n§m bez probl®m zmera-

j¼ aplik§cie. PodŎa prepoļtov by 

sme poļas dŔa mali prejsŠ 6 aģ 

10-tis²c krokov. Lenģe je rozdiel, 

ak tieto kilometre nabeh§me v 

ġkole ļi pr§ci pod stresom a tla-

kom alebo prech§dzkou na ļer-

stvom vzduchu so ġtipkou relax§-

cie. 

SMOOTHIES ZBAVUJĐ TELO 

TOXĉNOV  

Ģiadna ġŠava ani smoothies nedo-

k§ģu ļloveka zbaviŠ ġkodlivĨch 

l§tok. Na to potrebujeme maŠ 

zdrav® obliļky a peļeŔ. Smoot-

hies z ļerstvej bio zeleniny dok§-

ģe iba napom¹cŠ lepġiemu spra-

covaniu jednotlivĨch l§tok. 

Ģijeme v dobe, keŅ na n§s z kaģdej strany ļ²haj¼ zaruļene pravdiv® inform§cie o ļomkoŎvek, zdravĨ ģivot-

nĨ ġtĨl nevyn²maj¼c. KaģdĨ odborn²k, i samozvanĨ, je presvedļenĨ o spr§vnosti svojich n§zorov a to m¹ģe 

byŠ probl®m. Preto je potrebn® vybraŠ si z r¹znych n§zorov nieļo Ăpoļ¼vaŠñ, ļo najviac telu prospieva ļi 

uģ v stravovan², ļi cviļen². D¹leģit® je vġak dodrģiavaŠ presnĨ dennĨ reģim, no nikomu sa pri tom nepodar² 

vydrģaŠ 365 dn². Dobr® s¼ tzv. voŎn® dni, kedy je moģn® daŠ si, na ļo je chuŠ, aby sa naprogramovan® ļin-

nosti prirodzene stali beģnĨm ģivotnĨm ġtĨlom. Je ofici§lne potvrden®, ģe stravovacie odpor¼ļania lek§rov 

a vĨģivovĨch poradcov dok§ģu jedincovi pom¹cŠ. Preto je m¼dre myslieŠ na to, ģe  

ĂVĢDY JE SPRĆVNY ĻAS ZMENIş SVOJE ZLOZVYKY NA DOBROZVYKYò. 

                   Daniela Adamoviļov§ 
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                                                         Drģ²m tri di®ty, lebo z dvoch sa nenajem.                  Vtipy zdroj: spoluzavislost.sk  

Zdroj oba ļl§nky: https://today.sk/mytus-alebo-pravda/ 

Daniela Adamoviļov§ 

Čo je mýtus a kde je pravda?  

Foto: Daniela Adamoviļov§ 

Mnoh² Ŏudia zaļ²naj¼ byŠ priam 

posadnut² zdravĨm ģivotnĨm ġtĨ-

lom. HŎadaj¼ inform§cie a  mno-

h² sa nezamĨġŎaj¼ nad tĨm, ļo je 

fakt a ļo iba mĨtus. Avġak ak ro-

b²me niektor® veci zle, sk¹r si 

ġkod²me, ako sa pos¼vame vpred. 

Tu je niekoŎko pr²kladov: 

KEń CVIĻĉME, MĎĢEME 

JESş, ĻO CHCEME 

Pravda to bohuģiaŎ nie je. Oļak§-

vaŠ vĨsledky z vykon§vania jed-

nej dobrej ļinnosti sa neoplat². 

M¹ģe to maŠ negat²vny dopad na 

postavu, ale aj na zdravotnĨ stav. 

Ak telo nem§ dostatok kvalitnĨch 

potrav²n, nedok§ģe z§sobiŠ vġet-

ky org§ny, svaly a kosti potrebnĨ-

mi ģivinami. Nadobudneme urļi-

t¼ svalov¼ hmotu, ale tuk zostane 

st§le naġ²m vernĨm nepriateŎom. 

DVA LITRE VODY DENNE  

Nie je to celkom pravda. KeŅ  

 

Existuje len jeden správny spôsob ako zdravo žiť 

MRAZENĆ ZELENINA A 

OVOCIE MAJĐ MENEJ ĢIVĉN 

AKO ĻERSTV£  

Toto pravidlo platilo v minulosti, 

keŅ eġte potravin§rske firmy ne-

dok§zali potraviny spr§vne za-

mraziŠ. V s¼ļasnosti to uģ ale ne-

plat². VŅaka spr§vnemu postupu 

sa v surovin§ch podar² uchovaŠ 

takmer vġetky prospeġn® l§tky.  

Najmª pri sez·nnych produktoch 

je to dokonca zdravġia verzia, ako 

keby ste si kupovali ļerstv® plody 

vypestovan® v sklen²koch pod 

umelĨm osvetlen²m.  

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


Nemusíme byť skvelí,  

aby sme začali,  

ale musíme začať, aby sme boli skvelí. 

o vyļerpanie ich bateriek 

bol ne¼speġnĨ, ale ļakali 

n§s Ņalġie aktivity, ktor® 

sme pre ne pripravili. Preto 

sme sa vr§tili naspªŠ do 

triedy. Rozpr§vali sme sa s 

deŠmi, ļo jedia, ako tr§via voŎnĨ 

ļas, ļo vġetko dodrģiavaj¼, aby 

boli zdrav®. Naġu diskusiu dopŌ-

Ŕala prezent§cia a boli sme veŎmi 

prekvapen®, keŅ na naġe ot§zky 

chrlili mnoģstvo dobrĨch odpove-

d². KaģdĨ z prv§kov mal ļo pove-

daŠ. Neboli to len ich vlastn® sk¼-

senosti, ale vedeli veŎa aj 

o potravinovej pyram²de, zdravej 

vĨģive a ļo robiŠ, keŅ ļlovek 

chce byŠ zdravĨ. Dozvedeli sa 

veŎa nielen oni, ale aj my. Tak-

mer kaģdĨ z nich mal s rodiļmi 

nejak¼ dohodu. Niektor² m¹ģu 

zjesŠ len jednu sladkosŠ denne. 

In² musia piŠ veeeŎa vody, skoro 

vġetci chodia s rodiļmi na pre-

ch§dzky a ġportovisk§. Nebude-

me si klamaŠ, tak® nieļo by sa 

ziġlo aj n§m.  

Ocu, ļom su cukerŎiki baŎene do ġuġŠacich papirikoch? Ta ģebi sme ļuli, jak mamka chudŔe! 

Učili sme sa navzájom 

zdroj: internet 11 

Zdroj: Tamarka a Veronika I.B 

Foto: Daniela Adamoviļov§ 

Pred naġou rozl¼ļkou sme sa 

s naġimi prv§ļikmi podelili 

o jeden Ăfunfactñ, ktorĨ prezrad²-

me aj v§m.  

Zdrav® Ŏudsk® srdce                           

vyprodukuje za deŔ toŎko krvi, 

koŎko treba paliva na cestu                

na Mesiac spªŠ.                                 

Takģe, ak v§m niekto povie,                

ģe v§s Ŏ¼bi na Mesiac a spªŠ,                  

znamen§ to                                             

celĨm svoj²m srdcom.  

Ġ§rka Knap²kov§ 

Po naġom n§vrate z LondĨna n§m 

to nedalo a rozhodli sme sa, ģe  

zist²me, ako je na tom so zdra-

vĨm stravovan²m takmer naj-

mladġia bud¼cnosŠ Slovenska. 

Vietor n§s zavial na ZĠ Komen-

sk®ho do ġkolskej druģiny k prv§-

kom. T² n§m ale dali zabraŠ! Slo-

vami naġej Daniely:  ĂUģ viem, 

ļo nikdy nechcem robiŠ.ñ Klob¼k 

dole pred vġetkĨmi uļiteŎmi, na-

ozaj.  

HneŅ, ako sme po dlhom hŎadan² 

vst¼pili do triedy, na n§s zaostrili 

veŎk® Ăkukadl§ñ. Eġte sme sa ne-

stihli ani predstaviŠ, uģ kaģd¼ z 

n§s deti stihli poriadne vyst²skaŠ. 

Po kr§tkom rozhovore s druģin§r- 

kou sme sa aj s deŠmi pobrali do 

telocviļne, aby si vybili baterky. 

Na zohriatie sme si zahrali rĨchlu 

zoznamovaciu hru a potom sa iġlo 

na vec. KeŅģe uģ aj my v naġom 

Ăobdob² starobyñ (16 ï 17 rokov)

m§me probl®my s kolenami, naġa 

voŎba padla na hru ĂObor 

a trpasl²kñ. Po asi 15 min¼tach (v 

skutoļnosti to bolo 5 min¼t) sme 

sa uģ potrebovali vymeniŠ. Na 

rozdiel od n§s deti iġli naplno a v 

hre sme aj po prvom a fin§lnom 

kole museli pokraļovaŠ. Uģ sme 

sa zaļ²nali b§Š, ģe nebud¼ maŠ 

sily na posledn¼ pohybov¼ aktivi-

tu, ļo je m¹j milovanĨ BelgickĨ 

tanec, ale ony st§le vl§dali. Tan-

covali s²ce ¼plne Ădo bluduñ, ale 

zabavili sme sa. N§ġ pokus 

Nemusíme byť skvelí na to,                  

aby sme začali,                                

ale musíme začať,                                  

aby sme boli skvelí. 




