Este raz o TyZdni plnom zdravia

Jednou z najdolezitejsich veci, ktoré prispievaju k dobrému a dlhému zivotu je zdrava vyziva,
na ktort ¢asto zabudame alebo informacie o nej jednoducho ignorujeme.

Ovocie a zelenina — st zdravé, $tavnaté, chutné, farebné.... Pocas nasho Tyzdna zdravej
vyzivy Vv ditoch od 16. oktobra do 20. oktobra 2017 sme sa 0 tom mohli presved¢it. Pocas
neho mali ziaci moznost obdivovat’ a okusit’ plody jesene, pokusit’ sa zvladnut den bez
sladkosti, ¢i ochutnat’ vyborny bylinkovy ¢aj. Tyzden zdravej vyzivy sa niesol v znameni
chutnej zdravej desiaty a osvety o zdravej vyzive. Ziaci po¢as neho dokazali, Ze sa vedia
zdravo, racionalne a pritom chutne stravovat’ a mozno si mnohi aj uvedomili, Zze lepSie ako
sladkost’ alebo &ipsy je prave jabitko alebo mrkva, &i paradajka. Urdite je chutnejsia desiata
zZ celozrnného chlebika ako z bieleho peciva. No najvacsi problém je, ze ziaci nedokazali
odolat’ sladkostiam. Nie je asi mozné a ani spravne sladkosti uplne zakazat’, no mézu sa zvolit’
zdravsie varianty. Vhodné st napriklad miisli ty¢inky bez polevy, rézne ovocné salaty, susené
neprisladzané ovocie, orieSky alebo kvalitna ¢okolada s vysokym obsahom kakaa. Potraviny
obsahujuce cukor st ,,rizikové* aj z dovodu navyku na sladkt chut’.

Aj toto sme zistili pocas Tyzdna zdravej vyzivy a tak difame, Ze aspon niektori ziaci si tuto
skuto¢nost’ uvedomili a svoje stravovacie navyky aspon poopravia, ak nie Gplne zmenia.
Tak ako pohyb, tak aj zdrava strava vyrazne ovplyvnuje kvalitu naSho Zivota, aj ked’ sa to

nemusi prejavit v mladom veku. Ale telo si ,,pamétd™ vela a raz ndm to mozno vrati. Tak
preco ho radsej ,,nepotesit™ tou spravnou stravou?! ©




