16. oktobra si pripominame Sve-
tovy den zdravej vyzivy. Vyziva
je vyznamny faktor zivotného
Stylu, ktory ovplyvruje nase
zdravie. Poskytuje nielen krytie
zékladnych potrieb energie a
jednotlivych zivin potrebnych
pre zivot, ale je spojena s emo-
ciami, Casto aj s pocitom uspo-
kojenia.

Nasa $kola si tento den pripo-
menula realizaciou velmi zauji-
maveého projektu.

Kazda trieda dostala jednu tému
tykajucu sa zdravej vyzivy (napr.
bielkoviny, cukry, Sport, ovocie,
zelenina,..), ktoru si mala spraco-
vat a pripravit nieco zaujimave.
Realizacia projektu zdruzila vset-
kych v triede, kazdy nieco urobil

— prezentaciu, tajnicku, kviz, su-
taz,..v jednej triede sa tancovalo,
v druhej zase cvicilo, v inej sa
jedlo, jednoducho, kazda trieda
bola jedinecna a originalna.
Dokonca sa aj hodnotilo, ktora
trieda bola najlepsia.

Myslim, Ze sme sa dozvedeli
vela novych informacii a naucili
zopar zaujimavych a chutnych
receptov a niektorych nasich
ziakov to mozno aj motivovalo k
tomu, aby zacali zdravo zit .

Mam pocit, Ze by sme si mali
robit takéto dni Castejsie, ved
bolo to predsa super!

ZDRAVA VYZIVA

Slovo
odbornika

Ako je to so zdravou vyzivou,
sme sa opytali Petry Rakocio-
vej, ktora sa zdravemu stravo-
vaniu venuje niekolko rokov.

Zdrava strava znamena dosta-
toény prijem latok potrebnych
pre organizmus na plnenie
dolezitych zivotnych funkcil.
Je velmi ddélezité vediet, Co
nase telo denne potrebuje. V
prvom rade je to pitny rezim,
Cize tekutiny, ale nie su tekuti-
ny ako tekutiny, pozor sladené
vody. Kava, dzusy sa za teku-
tiny nepovazuju, no dokonca
niekedy nie ani mineralka, tu
zalezi od zloZzenia a mnozstva
sodika . Potom je to vldknina,
ktora v tenkom c¢reve nabop-
na a na seba nabaluje toxické
latky a potom ich prirodzenou
cestou z tela vylucuje. Kde sa
nachddza viaknina ? No na-
priklad v ovsenych vlockach,
zelenine, v ovoci,...Dalej su to
bielkoviny, ¢ize proteiny, ktoré
mdme v dvoch formdch, a to
Zivocisne a rastlinné. DoleZité
je vediet spravny pomer ich

SVETOVY DEN

ZDRAVEJ

YZIVY
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