VITAJTE V SKOLE
VITAJTE V NASEJ

SKOLSKEJ JEDALNI
'




SNAHA NASEJT
SKOLSKEJ JEDALNE:

<+ ucime deti sprdvnym stravovacim ndvykom

a chceme to robit’ s rodicmi spolocne,



N/

< strava v SJ je kazdy den Cerstva,
pripravena z kvalitnych surovin od starostlivo

vybranych dodavatelov,

‘0

» JL je pestry a zostaveny tak, aby pokryl

potrebnid davku Zivin pre diet'a Skolského veku

<+ dbame o dodrziavanie pitného rezimu,



‘0

» pravidelne poddvame zeleninu vo forme
cerstvych salatov, zeleninovej oblohy, Ci
zeleninovych hlavnych jedal a polievok,

N/

% nezabudame na ¢erstvé ovocie a mliecne

vyrobky ako doplnok k obedu,



‘0

* snaZime sa o dodrziavanie vsetkych
narokov kladenych na zariadenia Skolského
stravovania ako su vysoké hygienicke
Standardy, zdsady pri zostavovani jedalnych
listkov, dodrziavanie nutricnych hodnot,

prisne kritérid pri vybere surovin a mnoho

inych. . .),



< aj ked' sme vel'ka Skola, snazime sa o osobny
pristup a aby nds deti poznali nie len za
okienkom. Preto det’'om venujeme cas aj mimo
svojej pracovnej napine napriklad tym, Ze pre
ne pripravujeme rozne aktivity pocas celého

skolského roka. ..



Nase heslo je:

ZDRAVE DIETA =
SPOKOJNE DIETA =

STASTNE DIETA



ZDRAVI

A SPOKOJNI
SKOLACI

NedostatoCny prijem potravy a tekutin moze
navodit poruchy pozornosti, schopnost

sustredit' sa a zvysuje unavu.

Dieta m6ze mat teda v skole problemy nie
kvoli tomu, ze je nepripravené, ale preto, ze

organizmus nie je v optimalnej forme.

Pre viac informacii Citajte naSu nastenku

alebo webovu stranku skoly, Cast Jedalen.




AKO NA TO:

® nenahradzajme

RANAJKY

velmi vydatnymi desiatami
zlozenymi napriklad z udenin-
zatazi neprimerane travenie a

navodi pocit unavy.



DESIATA

ma byt naopak [ahka, ale

vyvazena- napr. chlebik s
natierkou zo syra, tvarohu, s
pridanim cerstvej zeleniny, vnati,

cibulky, salatovych listov.




® dbame na

PRAVIDELNE STRAVOVANIE-
nedostatocny a nepravidelny prijem
stravy brzdi mozgovu Cinnost,
spomaluje travenie, dostavi sa
nechutenstvo, znizi sa vyuzitelnost
prijatych zivin. Pri dlhsom
nepravidelnom stravovacom rytme
sa mOzu dostavit aj vaznejsie
zdravotne problemy, nastupujuca

obezita...



® znizujme mnozstvo SOLI

v jedlach - nadmerné mnozstvo soli
vedie k zvysovaniu krvného tlaku,
zadrziavaniu vody a tazkostiam s
oblickami. Vyhybajme sa hotovym

jedlam typu fastfood, Cipsom,

udeninam...



Pre deti plati:
NIE VIAC AKO 3g SOLI

NA DEN,
S pribudajucim vekom

50- Co je ale maximalna hranica

aj pre dospelych.




® pozor na SLADKOSTI-

cukor sa nachadza v pecive,
zelenine, ovoci- dalsi cukor uz dieta
pre svoj rast nepotrebuje ! Vylucit
cukor nie je lahke, skusme vsak
jeho konzumaciu Co najviac znizit.
Ked' si chceme zamaskrtit,
prednost ma kvalitna horka
cokolada, oriesky, ovocie, susene

ovocie, zelé.

® zaradme do svojho

jedalniCcka Co najviac



ZELENINY, OVOCIA,
ORECHY-

pre vysoky obsah vitaminoy,

mineralov- najlepsie Cerstve,
niekolko porcii denne. Orechy

obsahuju vela dobrych tukov.




® nezabudajme na

PITNY REZIM
- Idealny napoj je Cista voda,
ovocne a bylinkove Caje,... Pit' je

potrebné priebezne, nie pri pocite

smadu.




® jedzme Co najviac jedal

doma pripravenych, co
najviac potravin v

prirodzenej podobe, Co

najmenej upravovane.

® dbajme na dostatok
POHYBU A SPANKU.

A ak sme vdaka konzumacii

takychto potravin zdravi, urcite

chceme byt aj stastni 1!




Odporuca sa:

e Cvicit kazdy den- staci aj par
minut. Cvicenim sa uvolnhuju
proteiny a endorfiny, ktoré nas
robia stastnejsimi.

e Dopriat si dostatok spdnku.
Budete tak menej citlivi na
negativhe emacie.
e\/enovat viac casu rodine

a priatelom.



e Travit vela casu na cerstvom
vzduchu, o nastartuje pozitivhu
naladu atiez zlepsi myslenie
a pamat.

e Pomdhat inym. To vdam pomodize
citit sa Stastnymi.

e Usmievat sa, zlepsSuje to naladu
a zmensuje bolest.

e Planovat, fantazirovat

a meditovat.



