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Beseda

Dna 02.06.2015 sa konala beseda so ziakmi 5. A. na tému: ,,Zasady zdravej
vyzivy*, nakol’ko deti jedia malo zdravych potravin.

Mnoho rodi¢ov Skolakov si neuvedomuje, ze jedlo a jeho rozloZenie pocas dna
suvisi aj s u¢enim. Mozog ako sidlo dusevnej Cinnosti sa buduje a regeneruje z latok,
ktoré prijimame stravou. Vyziva je teda jednym z Cinitelov, ktoré vyznamne
ovplyviiuji vykon dietata v skole. Deti, ktoré neranajkuju, resp. dokonca nedesiatuju,
maji pocas predpoludnajSich hodin zniZzent hladinu glukézy v krvi, ¢o stvisi
S podrazdenostou a nesustredenostou. Bolesti hlavy a malatnost’ st aj nasledkom
nedostatocného prijimania tekutin.




Program:

1) Uvod.
2) Oboznamenie ziakov so zasadami zdravej vyzivy prostrednictvom interaktivnej tabule.




Je vedecky dokazané, ze deti, ktoré sa nezdravo stravuju apiju malo tekutin st
CastejSie hyperaktivne a horSie prospievaju v testoch. V mnohych rodindch sa
najdolezitejsim jedlom dna stala vecera, ¢o je velka chyba, pretoze vicSina kalorického
prijmu sa tak sustred’'uje na vecer, ked’ uz telo energiu nestihne spalit. Rodicia by sa teda mali
zacat’ zaujimat’ nielen o to, ¢o prinesu ich ratolesti v ziackej knizke, ale aj o to, ¢o vSetko im
(ne)putovalo do zaltdka v priebehu dina. Aby to boli potraviny, ktoré s fzv. nutricne
hodnotné. Vstat skor, bez stresu sa naranajkovat’, najst’ si €as a pripravit’ Skoladkovi zdrava
desiatu ¢i olovrant do $kolskej druziny — to je lepsia investicia ako ta, ktora mu rodi¢ia davaju

Vv podobe pravidelného vreckového.




3) Praca ziakov s interaktivnou tabul'ou:
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4) Zadanie pisomnej tlohy Ziakom.




5) Spatna vizba od ziakov.







6) Ukoncenie besedy a vyhodnotenie vypracovanych dotaznikov.

Nezabudajte:
= ranajky su takmer najddlezitej$im jedlom dia

= detfom je potrebné pripravovat ,,domacu" desiatu, nezabudat’ Vnej na celozrnné
vyrobky, zdravé natierky, alternativou moze byt probioticky jogurt, sucastou desiatej

by malo byt ovocie alebo zelenina

= nezabudat’ na napoj — pramenité¢ vody, ovocné a bylinkové Caje, ¢aj roibos, riedené

ovocno-zeleninové Stavy

= zaujimat’ sa 0 to, ¢o dieta jedlo v Skolskej jedalni, ¢i nevynechéva polievky, aké je

zlozenie jedalneho listka

= diet’a by malo olovrantovat,, aby nemalo ,,vI¢i hlad" v Case vecCere
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Ugastnici besedy:
ziaci 5. A
Bc. Katarina GajdoSova — socialny pedagog

Mgr. Veronika Mul'arova — socialny pedagog

V Soli, 02.06.2015

Jeme, aby sme Zili, Neiijeme, aby sme jedli.
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