Skutocne
zdrava skola

Aky vztah k zdravému Zivotnému

Stylu a stravovaniu maju ziaci 2. stupna
zakladnych a strednych $kél a aku rolu
v tom zohrava skola?

Metodicka priruc¢ka



V tejto prirucke vam prinaSame mnozstvo

odborne ukotvenych a v praxi overenych informacii
a rad, ktoré Vam mozu pomoct pri sprevadzani

a inspirovani k zdravému zivotnému Stylu deti

a mladeze.

Vysledky prieskumu spracovalo
obcianske zdruzenie Skutocne zdrava skola o.z.

1. Preco sme sarozhodli realizovat prieskum zdravého
zivotného Stylu a stravovania na Skolach?

Na Slovensku funguje viac ako 4 000 prevadzok skolského stravovania.

V jedalnach sa denne stravuje takmer 800 tisic deti, ktore za jeden rok zjedia
priblizne 180 milionov pokrmov. V skolskej jedalni sa stravuje 69 percent

z celkového poctu deti zo vSetkych typov $kél od materskych az po vysokeé
Skoly. Zo Statistickych udajov je zrejmé, ze zatial co deti v materskych skolach
a predskolskych zariadeniach maju takmer stopercentnu ucast na skolskych
obedoch, s pribudajucim vekom deti navstevnost v Skolskej jedalni klesa.

Aj tento fakt je jednym z dévodov, preco sme sa rozhodli realizovat prieskum,
ktorého vysledky a zistenia su napomocné k budovaniu vztahu k vyvazenej
a kvalitnej strave. Zaroven verime, Ze vedomosti o zdravom zivotnom Style
a stravovani dostupneé pre Studentov, pedagogov a kucharov mdzu pozitivnym
smerom ovplyvnit aj vytazenost zariadeni spolo¢ného stravovania a zazitok
z konzumacie obeda v Skolskej jedalni.

Kym ziak dokonci svoje stredoskolske studium, v skolskej jedalni skonzumuje
viac ako 4 000 pokrmoy, ¢o predstavuje 4 000 prilezitosti na posilnenie tela
a mysle, na maskrtenie bez negativnych nasledkov na zdravie a na pochopenie
vztahu medzi jedlom, ktoré jeme a svetom, v ktorom zijeme.

V obcianskom zdruzeni Skutoéne zdrava $kola vychdadzame z
presvedcenia, Ze deti, ktoré porozumeju hodnote jedla, si budu
v buducnosti kupovat kvalitnejsie potraviny a viac sa zaujimat
o zdravy Zivotny styl a ochranu Zivotného prostredia.

Na stravovacie navyky vplyva okrem domaceho prostredia vo velkej miere
aj vzdelavanie na skolach a jedlo podavane v Skolskych jedalhach a bufetoch.
Nasim cielom je pomahat $kolam a sprevadzat deti na ceste k lepSiemu
pochopeniu, ako mézu jedlo a nas vztah k nemu, prispievat ku kvalitnému
a udrzatelnému zivotu.

Aby sme nasSu podporu pre Skoly zacielili o najlepsie, rozhodli sme sa overit
ako tému zdravého Zivotného Stylu a vyvazeného stravovania v beznom zivote
a v Skole vnimaju samotni Ziaci zékladnych a strednych skol. V spolupraci s od-
bornikmi sme vytvorili prieskum, ktory sme vdaka podpore od partnerov
zacCiatkom roka 2021 realizovali napriec¢ celym Slovenskom.
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Cielom prieskumu bolo zmapovat vedomosti, navyky a sebavnimanie
slovenskych deti suvisiace so zdravym zivotnym stylom. Prieskum prebiehal
v online podobe v mesiacoch marec - maj 2021. Nacasovanie prieskumu tesne
po obdobi druhého pandemického lockdownu mierne ovplyvnilo vyber a zlo-
zenie otazok dotaznika a taktiez moznosti zberu odpovedi. Deti napokon
vypinali online dotazniky samostatne alebo za pomoci rodi¢ov ¢i pedagdgov.
Polozili sme im otvorené a zatvorené otazky, aby sme zistili ich nazory na to,
¢o si myslia o stravovani a zdravom zivotnom style a ako vnimaju svoj vztah
k nim. Deti sme sa taktiez pytali aj na ich predstavy a zaujem o podporu zo
strany Skoly. Vysledky prieskumu, ktoré vam v tejto brozurke prinaSame, za
ucCelom informovania a inspiracie k podpore deti v ich zdravom Zivote, su
teda zalozené na subjektivnych odpovediach a nazoroch respondentov

a vypovedaju najma o tom, ako deti vo veku od 11 - 18 rokov vnimaju svoj
vztah k zdravému zivotnému $tylu a stravovaniu.

Prieskum bol realizovany prieskumnou agenturou 2muse v spolupraci so
Skutoéne zdrava $kola o.z. a regionalnymi koordinatormi organizacie
Iuventa - Slovensky institut mladeze. Data sme zbierali od Ziakov z celého
Slovenska tak, aby vysledky ¢o najlepsie reprezentovali slovenské deti vo
veku od 11 do 18 rokov.

Vyzbierané data boli zvazené na cielovu hodnotu podla pohlavia, kraja
a navstevovaneého rocnika, aby poskytli relevantné vysledky.

Ako sa vypiiali a zbierali dotazniky od deti

Pohlavie chiapci @ dievéats Prieskum prebiehal online, deti vypifiali dotazniky na webe samy alebo za pomoci rodiov,
alebo ucitel'ov.
Deti boli do prieskumu zapojené cez svojich uéitel'ov, alebo veducich zaujmovych krizkov,
Zvézeny pocet ktori sa zapojili do prieskumu organizovaného Skutocne zdravou $kolou. Pre vzorku deti boli
chlapci 684 stanovené kvéty na Skolu, navstevovany rocnik, kraj a pohlavie.
dievéata 685 Vyzbierané data boli zvéZené na cielovi hodnotu (kvotu) podla pohlavia, kraja a
Spolu 1,369 50% 50% navstevovaného rocnika.
Krai Sola B 760 I s
Zvézeny pocet Percentudlny podiel S5 580 I -2
Bratislavsky kraj 182 M 13% Spolu 1,369
Trnavsky kraj 134 M 10%
Trenciansky kraj 132 I 10% Rocnik Zvazeny potet Percentualny podiel
l:litriansky kraj 161 M 12% 78 5.-6. rocnik 333 | 4%
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Aké deti vyplnili dotaznik

Vek Druh Skoly
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KoSicky kraj 49%

2. Akeé su vysledky prieskumu?

2.1. Deti maju povedomie o zdravom Zivotnom Style a zaujimaju
sa on v beznom Zivote. Ich konkrétne predstavy vaésinou
koreSponduju so suc¢asnymi odporuc¢aniami odbornikov,
no v jednej sa vyrazne nezhoduju.
Deti zapojené do prieskumu napriec réznymi vekovymi kategoriami vedeli
povacsine spolahlivo rozlisit zdrave stravovacie navyky od menej zelatelnych.

Moznost ,pred obrazovkou travit len malo ¢asu - max hod. denne’, uviedlo
49% respondentov (graf ¢. 1). Prieskum naznacuje, Ze deti si neuvedomuju,
ze dlhy ¢as pred obrazovkami méze byt problémom.

Ak vacsinu casu sedime pred obrazovkou v uzatvorenych priestoroch, chybajuci
pohyb a nedostatok sine¢ného svetla prispievaju k zdravotnym tazkostiam ako
unava, poruchy spanku a psychicka nepohoda. Cas, ktory deti travia pred obra-
zovkou mimo nevyhnutného casu straveného pripravou na vyuku, by v idealnom
pripade vyuzili na aktivny pohyb v prirode a Sportovanie, Ci si dopriali kvalitny
spanok, ktory samy povazuju za klucovy pre zdravy zZivotny $tyl (graf ¢. 1). Je
potrebné, aby nielen rodicia, ale aj Skola v ramci vychovno-vzdelavacieho
procesu viedla k budovaniu pozitivneho vztahu k prirode, a tym nepriamo
ovplyvriovala aj Cas straveny pred obrazovkou mimo $koly. Benefity pre deti su
zrejmé, Skola vSak z toho bude tazit tiez. Narastajuci pocet vedeckych studii
poukazuje na to, Ze pobyt v prirode podporuje fyzické a dusevné zdravie.
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Emocionalne spojenie s prirodou v detstve ovplyvniuje proenvironmentalne
spravanie deti v dospelosti. Cas straveny v prirode im okrem iného pomaha
redukovat stres, zlepSovat pozornost a sustredenie. Uéenie sa v prirodnom
prostredi zlepsuje vzdelavacie vysledky, stimuluje kreativitu a motivaciu
ucéit sa. Viac o studiach najdete na https.//www.stromosvet.sk/vedecke-
studie/#priroda-pre-zdravie.

KedZe sa prieskum uskutoénoval formou otvorenych otazok, na ktoré mohli
deti spontanne odpovedat, ale aj formou odpovedi s moznostami vyberu,
vysledky prieskumu ukazali, Ze dostatok pohybu a $portovania, ako aj zdravé
stravovanie sa pomerne casto objavovali aj v spontannych odpovediach, ale
kvalitny spanok a udrziavanie dobrych vztahov spomenulo v spontannej odpo-
vedi len malo deti (graf ¢. 2). AvSak kvalitny spanok sa pri odpovediach s moz-
nostami prepracoval u deti na druhé miesto ddlezitosti. Taktiez je zaujimave,
ze v dobe, kedy sa Casto skloniuje problém Sikany a kyber-$ikany na $kolach,
Stvrtina opytanych deti nepovazuje vztahy medzi spoluziakmi za dolezité
pre udrziavanie dobrého fyzického a psychického zdravia.

Tipy pre $koly:

e Podporujte Ziakov v udrziavani dobrych vztahov v ramci kolektivu.
Ci uz prostrednictvom partnerského pristupu alebo réznymi zblizovacimi
aktivitami.

e Hladajte sposoby, ako dostat deti von ¢o najcastejsie. Prestavky stravené
vonku obnovuju pozornost a zlepSuju sustredenost. Mnohé predmety sa
daju vyucovat aj vonku, nie je na to potrebneé Specidlne vybavenie. Vyskusajte
najprv jednu vyucovaciu hodinu a postupne pridavajte podla moznosti
pocasia, rozvrhu a ucebnych osnov.

e Dostante prirodu do interieru. Ked sme obklopeni prirodou, citime sa lepSie.
Zelen v interiéroch Cisti vzduch a pohlad na zelené rastliny prispieva k dusevnej
pohode.

e PoloZte si otazku, C€i je mozné zvysit mnozstvo zelene v ucebniach
¢l na chodbach vasej skoly.

e Pestujte aj nenarocneé rastliny, ktoré méozu bez starostlivosti zostat v triede
aj cez predizené vikendy (napriklad zelenec, lopatkovec, aloe).

« Obrazy s fotografiami prirody tiez pdsobia na ¢loveka pozitivne. Setrice
obrazovky casto ponukaju prave obrazky krasnej prirody.

e Inspirujte sa skusenostami inych. Skuto¢ne zdrava Skola vo svojom blogu
ale aj na webinaroch zdiela réznorodé skusenosti a priklady dobrej praxe
zo $kol na Slovensku a v Cechach.

» Vacsina z tipov Skutocne zdravej skoly na vylepsenie stravovacich navykov
deti v tejto brozure ako aj v ostatnych metodikach v sebe obsahuje zaroven
aj aspekt utuzovania kolektivu. K dispozicii su taktiez volne dostupné praktické
navody a metodiky pre ucitelov na vzdelavacie aktivity vonku:

Metodicke listy na ucenie vonku pre zakladné Skoly.
/Centrum environmentélnej a etickej vychovy Zivica, 2021/
https.//huravon.sk/2021/07/13/tlacena-metodika-na-ucenie-vonku-pre-zs-zdarma/

Ucenie (sa) vonku nas bavi. Napady, tipy a rady pre pedagégov
zakladnych skol. /Daphne — Institut aplikovanej ekoldgie, 2019/
https.//daphne.sk/vysla-prirucka-ucenie-sa-vonku-nas-bavi/

2.2. V ramci zdravého stravovania maju deti celkom jasno v tom, ¢o
povazuju za zdravé a nezdravé. Potvrdilo sa, Ze deti, ktoré maju viac
informacii o zdravom a vyvazenom stravovani, sa aj zdravsie stravuju.
Cim viac informacii o zdravej strave deti maju, tym viac ich tato téma
zaujima a su viac motivované k akcii (graf ¢. 13).

To, ¢o si deti predstavuju pod zdravym stravovanim, opisali v uvode prieskumu

pri otvorenej otazke réznymi sposobmi:

¢ . Jem ovocie a zeleninu, lebo mi chuti a obsahuje vitaminy”.

e ,Zdravo sa stravujem (som veganka)”.

¢ ,Neviem, uprimne”.

« Kazdé rano si dopifiam vitaminy, najc¢astejsie C, D, zinok, zelezo".

¢ ,Snazim sa obmedzit sladkosti, Cipsy..."

¢ . Jem vela zeleniny a ovocia, nemoézem jest jedla z klasickej muky, tak rodicia
pouzivaju bezlepkovu. Miesto klasickych zemiakov doma pouzivame bataty.
Pijem vodu a ¢aj, vyhybam sa malinovkam”.

¢ . Jem ovocie, zeleninu, veceriam najneskdr o 20:00 hod. Jem bio potraviny”.

« ,Co sa zdravého stravovania tyka, tak vacsinou si sama varim vlastné jedla.
Snazim sa pit ¢o najviac vody”.

Zaroven vacsina deti pri dalSej zatvorenej otazke s moznostami vedela spolahlivo
posudit, Co je pre nich v stravovani zdrave a co nie. Navyky, ktoré povazuju za
najmenej relevantné su zaujem o potraviny, ktoré jeme, vidiet suvislosti
medzi jedlom a nasimi naladami a dodrziavanie pravidelnosti v stravovani
(graf ¢. 4).

Pri nezdravych stravovacich navykoch im najmenej skodlivé pripadalo
dosolovanie jedla, dodrziavanie $pecidlneho stravovacieho rezimu ¢i
pravidelné uzivanie bielkovinovych doplnkov (graf ¢. 4).
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Z prieskumu taktiez vyplynulo, ze deti, ktoré nevedeli uplne identifikovat zdrave
a nezdrave stravovacie navyky, maju tieto navyky horsie, ako deti, ktoré to vedia.
Deti, ktoré nemaju dost informacii o vyzivovych doplnkoch a Specidlnych
stravovacich rezimoch, im viac podliehaju aj v praxi (graf ¢. 7 az 9). Napriklad
chlapci ¢astejSie uzivaju potravinove doplnky, ak nie su az tak zbehli v tom, Co je
zdravé. U dievcat zase plati, ze tie menej zorientované v zdravom zivotnom Style,
CastejSie drzia Specialne stravovacie rezimy, ako tie, ktoré o tejto problematike
vedia viac.

Za najdéveryhodnejsie zdroje na vyhladavanie informacii o spominanych
témach deti povazuju tie, ktoré su spomenuté v grafe ¢. 10.

Pre deti mladSieho Skolského veku je pedagog ovela ddlezitejsi zdroj informacii
nez pre starsie. StarSie udavaju ako najddlezitejsi zdroj informacii prave odbormikov
(psycholdgovia, lekari) a rodi¢ov (dievéata predovsetkym mamu, chlapci otca).
Silnejsie slovo ako ucitel maju aj tréneri, alebo veduci zaujmovych kruzkov,
pribuzni a kamarati. Logicky, na ucitelov daju viac deti na zakladnych skolach,
nez tie na strednych. Az po nich nasleduju spoluziaci, youtuberi, influenceri
ameédia (graf ¢. 11).

Vzhladom na to, Ze existuje priamy suvis medzi zdravim deti a vzdelavanim
Vv tejto oblasti a Ziaci zakladnych skol vnimaju ucitelov ako relevantny mienkotvomy
zdroj, vysledky prieskumu priam povzbudzuju k vac¢sej angazovanosti Skoly pri
vzdelavani Ziakov v tychto témach. Starsi Ziaci by privitali predov§etkym
workshopy o poruchach prijimania stravy a praktické hodiny varenia ako
je bezné napriklad v Skandinavii (graf ¢ 12).

Celkovo deti zvaésa prijimali vSetky navrhy dozvediet sa viac o zdravom
zivotnom Style. Je to pochopitelne tym, ze deti, ¢i uz priamo, alebo
intuitivne vedia, Ze to zasadne ovplyvniuje ich buduci Zivot. Tiez nie je
zanedbatelny priamy suvis s ekoldgiou a Zzivotnym prostredim a s bezpro-
strednou buducnostou novej generacie. Ci uz ide o kvalitu ich Zivota,
alebo studijné smery, ktorym sa budu venovat. O trochu mensi zaujem bol
samozrejme, ak sa bolo treba o niecom ucit oficialne na konkrétnom predmete.
To vSak mdze suvisiet aj s nevyhnutnostou dalsej klasifikacie a vzdelavania
pedagogov. Tiez sa tu mbze prejavit predsudok deti, ak maju niektore predmety
podavané nezaujimavou formou.

Tipy pre $kolu:

« Zia¢ky a ziaci gymnazia by ocenili informacné workshopy o spoznavani
povodu potravin, ktoré v Skole konzumuju, deti na ostatnych skolach sa viac
zaujimali o navstevy fariem alebo iné vylety a praktické zasahy do Skolského
stravovania.

Deti by nielen potrebovali, ale aj ocenili workshopy s informaciami ohladom
stravovacich poruch a Specialnych stravovacich rezimov.

Kedze prieskum ukazal, ze rodicia su dolezitym zdrojom informacii

v suvislosti so zdravym zivotnym Stylom u deti, vyhodou je, ak Skola
poskytuje priestor pre rodicov zvySovat svoje povedomie o tejto téme, aby mali
moznost svoje vedomosti prehlbovat napriklad prostrednictvom vzdelava-
cich seminarov, ktore Skola rodicom sprostredkuje alebo ich na mieru
zrealizuje.

Na 1. a 2. stupni ZS vznika priestor zaradit do vyu¢ovania informéacie o strave,
zivotnom style a prostredi. Kedze tato téma je prierezova, mala by sa obja-
vovat ako v Prvouke, Vlastivede, Biologii, tak na Pracovnom vyucovani aj Etike.
U starsich deti, predpokladame viac praktickych a otvorenych moznosti
pytat sa, tvorit, pripravovat jednoduché obcerstvenie, navstevovat farmy,
venovat sa Sportom. Moznosti je vela. Do $kdl na hodiny je mozné prizvat
prave lektorov, externistov, psychologov a lokalnych trénerov, pokojne

z domacich klubov.

Kvalitné vzdelanie, dobré prepojenie vedomosti a praktickych zrué¢nosti do
beZného Zivota, budovanie fyzickej a mentalnej imunity su aj prevenciou
proti moznému rizikovému spravaniu a rozvoju psychickych poruch.

Zazitkove ucenie o jedle a zdravom zivotnom style je preto najvhodnejSou
formou vzdelavacich praktik. Najr6znejsie odporucania nielen na aktivity

s detmi, alebo ako prepojit tému jedla a zdravého Zivotného Stylu so
vzdelavacim procesom najdete na www.skutocnezdravaskola.sk vo forme
odkazov na konkrétne projekty alebo v nasich metodickych materialoch.
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2.3. Deti nemaju jasno najma v téme uzivania vyzivovych doplnkov, ¢i
dodrziavania $pecialnych stravovacich rezimov a konzumacie masa.

Citaty z prieskumu:

¢ ,Pocitam kalorie”.
¢ Neobmedzujem sa v jedle, pretoze ked som to robila, bolo to na prahu
poruchy prijmu potravy. Jem vela ovocia a zeleniny a beriem vitaminy
a nepijem sladké napoje”.
¢ ,Cvi¢im a stravujem sa zdravo, som raw vegan, takze vlastne stale sa
stravujem zdravo”.
e ,Pozeram si zlozenie cukru, pripadne tuku, na danom jedle”.
¢ ,Pravidelne chodim behat; Dostatok zeleniny a ovocia; Prisun
vyzivovych doplnkov”.
Prieskum ukazal, Ze hoci deti vedia odlisit zdravé stravovacie navyky od nezdra-
vych, mnohé z nich nepovazuju za rizikové napriklad konzumovanie proteinovych
doplnkov alebo dodrziavanie $pecialnych stravovacich rezimov. Z vyssie uve-
denych otvorenych odpovedi, ako aj z ostatnych zisteni v prieskume (graf ¢. 5)
je zrejmé, Ze vela deti aj inklinuje k premietaniu tychto presvedceni do praxe.
8 percent mladych konzumuje na dennej baze proteinové tycinky a iné
stravovacie doplnky (graf ¢. 5). 17 percent diev&at reportuje, Ze sa nestravuje
pravidelne pocas dna. Pravidelnostou sa rozumie konzumacia hlavnych jedal
pocas dna prevazne v rovnakom case a nevynechavanie desiaty ¢i olovrantu.
Taktiez si deti (najmaé dievéata a ziaci 5-6. roénikov ZS) nie su podla svojich
odpovedi isté, ¢i ¢asta konzumacia méasa prispieva k ich zdraviu. Nielen, ze
mnohi chlapci v prieskume oznacovali ¢asté jedenie masa za zdrave, ale
ukazalo sa, Ze 22 percent deti (najma chlapcov) jedava maso a masoveé vyrobky
kazdy den (graf ¢. 5). Zaroven sa v nasom prieskume ukazalo, ze 13 percent
opytanych deti ma subjektivny pocit nadvahy alebo obezity (graf ¢. 15) & inych
zdravotnych problémov, ktoré mozu suvisiet s nevyvazenym stravovanim.

Tieto vysledky prieskumu su pre nas - odbormikov na stravovanie, ako aj vetkych
ludi, ktorym zalezi na zivotnej pohode deti alarmujuce, aj ked nie su priamo kata-
strofalne. Obavy z vys$sej/mizsej hmotnosti su vSeobecne v obdobi dospievania
mimoriadne casté. Deti su denne vystavované nerealnemu idedlu krasy, ktory
je zobrazovany v médiach. Bezne dostupné informacie o zdravi a vyzive su casto
pochybné a nepodporené vedeckymi dékazmi. Casto sa deti riadia modnymi
trendami, emocionalnym tlakom, ideologickymi dévodmi a finanénymi stimulmi
a svoje rozhodnutia ohladom stravovania nemaju zvedomené a hlbsie
oddvodnené. Tento problém sa v sucasnosti netyka uz len dievéat, ako tomu
bolo kedysi - pribudaju aj vacsie o¢akavania na obraz tela u chlapcov.
Vysledkom je, Ze mnohi tinedzeri pocituju kulturny tlak byt stihlejsi/sval-

natejsi atd., nez redlne su a mozu sa pokusit dosiahnut tento ciel nevyva-
zenou a niekedy nebezpecénou stravou (Findlay, 2004). Dospievajuci su
najcitlivejSou a dezinformovanou skupinou zakaznikov, preto je tato
populacia napriklad aj vybornym cielovym trhom pre potravinoveé
doplnky (Kotnik et al, 2017).

Narast diét a konzumacie potravinovych doplnkov medzi mladymi ludmi

je znepokojujuci, pretoze experimentalne studie zistili, Ze diéta je pri
znizovani telesnej hmotnosti u dospievajucich z dlhodobého hladiska
spravidla neucéinnd, ale namiesto toho méze mat vacsi vplyv na dusevné
zdravie. Diéta alebo Specialny stravovaci rezim je nespravne definovany
pojem, ktory pre vacsinu populacie znamena zamemu, casto docasnu zmenu
v stravovani s cielom dosiahnut chudnutie, no diéta je obmedzenie akéjkolvek
potraviny v jedalnicku, ¢i uz kvéli zdravotnym problémom alebo etickym
presvedCeniam. Vieme napriklad, ze diéta je silny rizikovy faktor pri rozvoji
poruch prijmu potravy (Solmi, 2020). Zvysené uZzivanie potravinovych doplnkov,
o ktorych sa mladi muzi vS§eobecne domnievaju, ze zvysSuju Sportovy vykon
alebo zabranuju chorobam, je taktiez potencialne nebezpecné. Pri nadmernom
uzivani alebo nevhodnej kombinacii doplnkov moézu nastat rézne zdravotné
komplikacie.

Zistenia z uzatvorenych otdzok, ako aj spontanne odpovede deti v nasom
prieskume poukazuju na to, Ze prevencia a zvysSovanie povedomia o raciondinej
vyZive, poruchdch prijmu potravy ¢i uzivani specidlnych dopinkov vyZivy je
potrebnd a Ziaduca a deti maju o takéto vzdeldvacie témy zdujem.

Tipy pre $kolu:

¢ Vzdelavanie a debaty so Ziakmi o oblubenych doplnkoch vyzZivy na témy:
e energeticke, alebo iontové napoje
e napoje na baze cukru a kofeinu
e proteinové tycinky a doplnky

e Zaradenie prierezovej témy jedla, potravin, zivotného prostredia a Sportu
do jednotlivych predmetov (I st. ZS Prirodoveda, Vlastiveda, Etika, TV,
1. st. ZS a SS Biologia, Etika, Svet prace / Pracovné vyucovanie + projekty)

e Spolupraca so $k. psycholéogmi, trénermi a odbornikmi z réznych projektov
(Skutoc¢ne zdrava $kola, Chut zit, Cerstvé hlavicky a pod.)
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2.4. Medzi najvacsie stravovacie ,neresti” deti patria: jedenie sladkosti
a pitie sladkych napojov, fast food, jedenie narychlo a dosolovanie.

Citat od deti:

¢ Cvi¢im kazdy den, jem vSetko. Ovocie a zeleninu jem kazdy den.

Ale mam velmi rada sladkosti”.
Takmer polovica opytanych deti konzumuje jedla rychleho obéerstvenia
niekol'kokrat do mesiaca a ¢astejSie. 22 percent konzumuje sladkosti
a sladené napoje na dennej baze a dalSich 33 percent niekol'kokrat za
tyzden (graf ¢ 5).

Ukazuje sa, Ze takmer polovicu zo svojho celkoveho denného prijmu,
zjedia deti prdve v skole, a preto je skola miestom, ktoré ich moze ovplyvnit
aj vo vybere stravy a ndpojov (Briefel et al, 2009).

Az 37% deti si uvedomuje dolezitost obedovej pauzy a chce si svoje hlavné

jedlo dna zjest v klude (graf ¢. 14). Dblezity je teda nielen druh, ale aj spésob
vyZivy, Cize pravidelnost, pohoda, stolovanie, zlozenie potravin a ¢as venovany

konzumacii.

Pre mnohé deti, najma tie mladsSie, méze navsteva Skolskej jedalne znamenat
stresovu situaciu. Z vyvinového hladiska ide o nezrelost nervovej sustavy,
kedy prili§ vela podnetov a ich vysoka intenzita (napr. hluk, ktory skresluje
vnimanie chuti jedla, neprirodzené svetlo ovplyvniujuce nalady a spankovy
cyklus, r6zne pachoveé vnemy, ale aj podnety suvisiace s vyucovacim
procesom), spdsobuju jej predrazdenost a zvysenu citlivost.

Signaly hladu a nasytenia su interpretované nespravne, pretoze vyplavené
stresové hormony, ktoré maju v tele fyziologicku prioritu a ostatné signaly, su
potlacené do uzadia, resp. sa zmeni ich funkcia.

Stava sa, ze deti nie su v jedalni schopné zjest dostatocné mnozstvo jedla,
nanajvys skonzumuju tekutinu v podobe polievky. Travenie pod vplyvom
stresu negativne ovplyvriuje vsetky telové systémy, preto je ddlezité, aby sa
dieta naladilo na prijimanie potravy a na jedlo sa tesilo. Potrebuje spomalit,
sustredit sa na ¢innost (jedenie). Mensie deti sa nevedia vyhnut alebo predchadzat
stresovym situaciam. Starsie deti uz maju tieto schopnosti lepsie vyvinuté, a tak
sa niekedy vedome vyhnu obedu v Skolskej jedalni, preto je vo vacsine pripadov
navstevnost Skolskej jedalne na strednych Skolach nizsia ako na zakladnych
Skolach.

Skola, nevynimajtic skolsku jeddleri ktora by sa mohla stat bezpecnou, voriavou
odzou pokoja spojeneho s vyzivnym a pestrym jedlom, je jedinecna platforma,
kde sa da komplexne pristupovat k vzdeldavaniu. Tu nase deti dostdvaju Sancu
pochopit ako zZit spokojny, zdravy a naplneny Zivot.

Desiata a iné jedla

Zatial ¢o obedy su regulované réznymi nariadeniami a teda jedla by mali byt
nutri¢ne vyvazené, v pripade desiat, ktoré si deti nosia z domu alebo kupuju
v Skolskom bufete ¢i automate, sa to povedat velakrat neda. A tak deti ¢asto
siahnu po sladenych napojoch, rychlom obcerstveni, réznych polotovaroch
a pochutinach, ktoré im sice dodaju energiu, avsak nedodaju im potrebnée
ziviny a z dlhodobého hladiska mdze byt ich konzumacia rizikova. Dokonca,
ziaci Casto prichadzaju do skoly namiesto desiatej iba s peniazmi od rodicov
na zakupenie si jedla v Skolskom bufete ¢i automate. Ponuka Skolského bufetu
a automatu preto v tychto pripadoch rozhoduje o tom, ¢o bude dieta v Skole jest
a pit. Prieskum ukazal, ze deti by privitali ponuku bufetu s Cerstvo pripravenymi
jedlami (graf ¢. 14).
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Napriklad rakuske Standardy pre $kolské bufety odporucaju, aby mal Skolsky
bufet v ponuke minimalne 80% nesladenych napojov bez umelych sladidiel,
pripadne velmi silno vodou riedené ovocné stavy alebo napoje s nizkym obsa-
hom cukru - max 6,7g/100 ml (vratane prirodzene sa vyskytujuceho cukru).
Skolsky bufet neméa ponukat energetické napoje, namiesto nich ma v ponuke
Cistu stolovu, pramenitu ¢i mineralnu vodu.

Minimalne jeden druh preéiva je celozmny alebo razny. Skolsky bufet nepontika
pecivo s majonézou alebo majonézove Salaty. Minimalne polovica ponukaného
oblozeného peciva je vegetarianska. Skolsky bufet ponuka kazdy deth aspon
3 druhy ¢erstvého ovocia a zeleniny. Skolsky bufet ponuka aspont 3 druhy
mliecnych vyrobkov bez pridaného cukru, resp. s minimalnym mnozstvom
pridaného cukru - max 11,5g/100 ml/g (vratane prirodzene sa vyskytujuceho
cukru), a to najma nesladené mlieko, acidofilné mlieko a biely jogurt. Sladké
pecivo je zastupené len minimalne. Komercné sladkosti a slané pochutiny
nie su v idealnom pripade vébec v ponuke alebo su v ponuke iba v malych
baleniach, max 30 g.

Tipy pre $kolu:

e Stravnikov mézeme podporit v tom, aby si v pokoji vychutnali svoj obed,
napriklad tak, ze:

e Sprevadzajuci dozor v Skolskej jedalni je privetivy, trpezlivy a ma laskavy
pristup k detom. Skola v §kolskej jedalni vytvara prijemné prostredie napr.
prostrednictvom tipov, ktoré ponuka program Skuto¢ne zdrava skola v

indikatoroch plnenia svojich kritérii.

¢ Pedagogovia podporuju rozvoj funkénych vztahov medzi detmi navzajom, ale
aj v komunikacii s okolim (pedagdgmi) a naopak. Nosnym pilierom pre
funkéné vztahy je komunikacia, ktora neponizuje ani neprikazuje, ale nechava
priestor pre vyjadrenie. Vtedy je $anca na vytvorenie déveryhodného vztahu
zucastnenych a vacsia motivacia pre spolupracu.

¢ Pozitivne ladena a autenticka verbalna aj neverbalna komunikacia pedagoga
resp. dozoru voci detom vplyva aj na ich emdcie a prezivané pocity (nielen)
Vv suvislosti so stravovanim.

e Spolupraca a zaujem o zmenu je zakladom uspechu. Na to, aby sa deti mohii
v Skole zdravo stravovat, musia vSetky zainteresované strany (rodicia, deti,
vedenie $koly, ucitelia, personadl jedalne, prevadzkovatel bufetu) vediet, ¢o
vyvazena a kvalitna strava v praxi znamena. Skuto¢ne zdrava skola ma k dispo-
zicii rézne metodické pomdcky so zameranim na vyZivu a upevnovanie
zdravého Zivotného Stylu.

e Nedelme potraviny na dobrée a zlé. Nie je vhodné ist cestou zakazov a nega-
tivnych emocii, kedZe takyto pristup nevedie k budovaniu si zdraveho vztahu

k jedlu. Takyto pristup spolu s vynechavanim potravinovych skupin méze
byt rizikovy aj z hladiska poruch prijmu potravy. DolezZita je osveta, prevencia
a podpora deti robit spravne rozhodnutia ohladom svojho zdravia. Ponuka
jedal a napojov v priestoroch skoly, ako aj strava ponukana detom rodi¢mi,
by sa mala riadit odporucaniami najnovsich poznatkov o vyzive deti.

¢ Je ddlezité, aby .zdrava volba" bola pristupnejsia volba. Ide o postupnu
zmenu, z ktorej dieta, rodi¢, pedagdg, kuchar, ba ani prevadzkovatel bufetu
nemaju byt v strese, no k tomu, aby sa takato zmena udiala, je treba zahajit
otvoreny dialog so vietkymi zainteresovanymi stranami.

2.5. Vaésina deti nevnima strukoviny ako délezitu zloZzku stravy

a ani ich tak ¢asto nekonzumuju.
Iba 36 percent deti konzumuje strukoviny niekolkokrat za tyzden alebo
Castejsie (graf ¢ 5).

Citaty od deti:

« Zelam si v kolskej jedalni: ,Mat pri obede dzban s ¢istou vodou, moznost
pridania Salatovej prilohy, ponukat viac ovocia a zeleniny, viac jedal zo
strukovin”.

Pri vyzive vSeobecne plati, zZe je dolezité vyhybat sa extrémom. Strava by

mala byt bohata a pestra. Maso by sa malo objavovat na naSom jedalnom

listku 2-3 krat do tyZzdna a minimalne 2 krat tyZdenne by mali byt zaradené
strukoviny. Strukoviny su bohatym zdrojom bielkovin, polysacharidov, vlakniny

a mineralnych latok. Patria do skupiny rastlinnych bielkovin, spolu s obilninami,

orieSkami a semienkami. Aj v minulosti boli pocas pdstov hlavnym zdrojov

bielkovin prave strukoviny a obilniny, v nasich podmienkach najma hrach,

SoSovica a fazula.

Tipy pre skolu:

e Zaradit strukoviny pravidelne v réznych pestrych podobach pocas skolského
obedu - v podobe polievky, natierky, Salatu, privarku alebo hlavného jedla.

e Strukoviny je jednoduché vypestovat si aj v Skolskej zahrade. Ako na to
vysvetlujeme aj v nasej metodike.

e Deti sa s novymi potravinami najleps$ie zoznamuju prostrednictvom zazitku,
cez prakticku skusenost, preto odporuc¢ame zaradovat na hodinach varenia
recepty pripravené zo strukovin - napriklad vSeobecne oblubenu cicerovu
natierku, polievku z Cervenej Sosovice, SoSovicovy privarok, ¢i fazulovy Salat.

www.skutocnezdravaskola.sk



Tu pomodzu napriklad recepty zozbierané priamo od deti z rodinnych
kucharskych kniziek.

e Senzorické hry pomahaju vnimat potraviny ré6znymi zmyslami. Napriklad
sa deti hmatom ¢i zrakom ucia rozpoznavat réznorodé druhy, ktoré moézu
pedagogovia nasledne na hodinach podrobnejsie vysvetlit a deti tak motivovat
k ochutnavke v jedalni ¢i na praktickom vyucovant.

2.6. Deti nevidia suvislosti medzi stravovacimi navykmi

a ich vplyvom na nalady a na schopnost sustredit sa.
Viac ako Stvrtina opytanych deti sa prinajmensom niekolkokrat do mesiaca
prejeda (graf c. 5).
Deti do konca obdobia rastu (priblizne 19. - 21. rok Zivota) potrebuju vyssi prijem
energie a zivin ako dospeli ludia. Na to, aby stravou pokryli zvySené potreby
rastuceho a vyvijajuceho sa organizmu je potrebny pravidelny prijem stravy,
idealne rozdeleny do 5-6 dennych jedal = 3 hlavné jedla a 2-3 mensie jedla.
Ako snack nestaci len ovocie ¢i sladkost, kedZe tieto by detom neposkytli
dostatok energie a/alebo Zivin.

Nepravidelné stravovanie a nedostatocna vyziva su spojené s nedostato¢nym
prijmom energie. Z kratkodobého hladiska sa to médze prejavit hladom, nervozitou,
nesustredenostou ¢i unavou. Z dlhodobého hladiska podvyzivou ¢i spomalenym
rastom a vyvojom, ale aj nedostato¢nym prijmom makro a mikro Zivin, ktory

mozZe mat za nasledok negativne a zavazné prejavy na samotnom zdravi deti.

Napriklad pri jednostrannej strave s nedostatkom zivin sledujeme okrem
iného ako jeden zo skorych priznakov zniZenu imunitu ¢i poruchy travenia.
Opacény problém predstavuje nadmerny prijem nevhodnej stravy, ¢o moze
z dlhodobého hladiska viest k nadmernému ukladaniu tuku v tele a vzniku
obezity, ktora je rizikovym faktorom na vznik cukrovky 2. typu a srdcovo-
cievnych ochoreni neskér v dospelosti (Weihrauch-Bluher and Wiegand, 2018).
ViyvazZend, pravidelna a pestra strava je preto dolezitd nielen z hladiska
zachovania zdravia a rozvoja a rastu organizmu, ale aj z hladiska preven-

cie ochoreni. A v neposlednom rade je vybudovanie zdravych stravovacich
navykov a zdravého vztahu k jedlu jednym z najhodnotnejsich darov, aké
maozZeme nasim detom dat pre ich zdravy Zivot aj v dospelosti.

Studie ukazuju, Ze spravny vyber stravy Ziakov a $tudentov ma vplyv aj na ich
Studijné vysledky. Ked deti prichadzaju na vyucovanie hladné, pripadne ich
denné jedlo tvoria najma pochutiny a sladkosti, znizuje to ich schopnost sustredit
sa a teda dosahuju aj horsie vysledky v testoch (Correa-Burrows et al, 2015).

Vyvazena strava podporuje nielen celkové zdravie, ale méze mat vplyv aj
na psychicku pohodu a emdcie. Studie ukazuju, ze vyziva zohrava vyznamnu
ulohu v prevencii depresie a jej klinickej lieCby. Vyvazené stravovacie navyky,
stredomorska strava, potraviny ako ryby, Cerstva zelenina a ovocie, su spajané
s nizsim rizikom depresie alebo depresivnych symptomov. Naopak, vysoko-
spracovane potraviny a sladené napoje su spojené s vyssim rizikom depresie.
Vyziva hra délezitu ulohu v modeli myslenia a spravania, pretoze prijem potravin
ovplyvnuje nase poznanie, pamatovu kapacitu a emaocie. Neurotransmitery su
latky v r&éznych oblastiach mozgu, ktoré sa aktivne podielaju na tvorbe nervovych
impulzov, ¢im reguluju nase mentalne schopnosti a emaocie. Interakcie medzi
réznymi potravinami a tymito neurotransmitermi spdsobuju rézne emaocie.
Vyskumy ukazali, Ze potraviny, ktoré jeme, mézu ovplyvnit chemické
zloZenie nasho mozgu, a tym zmenit nasu naladu (Huang et al 2019).

Poruchy prijmu potravy (PPP) a Obezita (rizikové spravanie
v suvislosti so stravovacim spravanim)

o Vystupy z prieskumu k otazkam tykajucich sa zaujmu deti o workshopy
na prevenciu PPP (65%), (graf ¢. 13).

e Vystupy k prieskumu k otazkam Ako deti vnimaju svoje zdravie (uvadza
34% negativne pocity, smutok, zly spanok a 13% obezita), (graf ¢. 15).

¢ Iba kazdé tretie dieta uviedlo urcite ano ako odpoved na vyrok ,doma ¢i
v Skole sa spolu pravidelne rozpravame o nasich nazoroch, obavach, ale aj
problémoch’, (graf ¢. 16).

» 30% deti sa pravidelne prejeda niekolkokrat mesacne alebo Castejsie.

» 31% dievcat zvykne drzat Specialny stravovaci rezim (diétu)
aspon raz za rok (graf ¢. 6).

Kazdé spravanie niec¢o komunikuje, aj to stravovacie. Hranica medzi tym, ¢o
je eSte Unosné a ¢o uz je mimo kontrolu, je velmi tenka. Dieta nema este tolko
zivotnych skusenosti a dostatocne zrelu sebaregulaciu, aby tuto hranicu evidovalo
a neprekrocilo. Stava sa, Ze pod vplyvom okolia alebo socialnych sieti sa dieta
dostava pod tlak, ktory nevie uniest. Rizikové stravovacie spravanie sa tak mdze
prejavit na jeho fyzickej a psychickej stranke.

Poruchy prijmu potravy (PPP) su jednym z moznych prejavoy, s ktorymi sa

Vv suvislosti s rizikovym stravovacim spravanim mozeme stretnut.
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Niektoré deti sa mdzu so stresom a prezivanou uzkostou vyrovnavat nadmermou
konzumaciou tzv. neprospesnych potravin. Sladke ¢i mastné jedla im poskytnu
aspon na chvilu pocit uspokojenia a uvolnenia napatia, ktoré prezivaju. Preje-
danie sa je varovnym signalom, kedy dieta svoje negativne pocity timi jedlom.
Jedlom si dopraje ,sladkost zivota’, ktoru v skutocnosti nepreziva. Okrem
zdravotnych doésledkov je obezita aj socialne znevyhodnujucim faktorom.
Vdaka nej mdze v kolektive deti dochadzat k Sikanovaniu alebo vyradeniu
takéhoto dietata z triedneho kolektivu.

Tipy pre $koly:

e Je velmi prospesneé rozpravat sa s detmi o ich pocitoch, ako vnimaju citlivé
témy, aké su ich nazory. Pomdze nam to identifikovat ich potreby, lepSie sa
na ne naladit a zefektivnit proces vzdelavania. Cim viac déveruju deti pedago-
govi a rodicovi, tym funkénejsi je ich obojstranny vztah. Dieta travi v Skole
vela Casu, preto je prospesné vsimat si zmeny v jeho spravani, a tak vcas
podchytit mozné zacinajuce tazkosti.

Aké zmeny v spravani a v telesnom prejave dietata

si mézeme vSimat:

e viac sa stahuje do seba, nevyhladava kolektiv

e Zvaznie, menej sa usmieva, je akoby smutne

e je citlivé na kritiku alebo poznamky okolia, viac ich emocionalne preziva

* je nesustredené na c¢innost, ma slabé reakcie na podnety, akokeby mu
to nemyslelo

¢ na telesnej vychove sa nechce prezliekat v $atni, ide napr. na WC

e viac cvici, robi na vykon viac cvikov oproti ostatnym

* zmeny Vv obliekani (oversize alebo naopak zvyraznenie niektorych partii tela)

» znamky po sebaposkodzovani (napr. popaleniny, modriny, rezné rany)

¢ viditelna zmena v hmotnosti nahor / nadol

» zvy$eny pocit smadu / hladu

e zZnizeny pocit hladu (odmieta zjest obed alebo je priebercivé, vyjednava)

e nekonzumuje desiatu, olovrant, pripadne selektuje a rozdava alebo
vyhadzuje jedlo

« zvySeny prijem napr. sladkych jedal a napojov, vzdy ma pri sebe nieco ,mal¢e"
na zjedenie a konzumuje nieco po akejkolvek ¢innosti, aj po nasyteni
v ramci obeda

» opakovane sa stazuje na bolesti brucha, hlavy

e chodi ¢asto na WC

* ma nove nezvyklé ritualy pri jedeni

» zaujima sa o nutricné hodnoty jedla, chce vediet, ¢i je to bio/eko, kolko ma jedlo
kalorii, tuku, zaujima sa 0 mnozstvo a kvalitu jedla, ktoré ma konzumovat

Odporucame zapojit sa do projektu Chut zit, sa venuje prevencii, pomoci
a edukacii v problematike PPP. Jeho poslanim je zvysit informovanost,
Sirit prevenciu a zlepSovat lieCbu PPP na celom Slovensku.

Viac info na www.chutzit.sk.

2.7. Deti vnimaju informacie o poévode, zlozeni a sezonnosti stravy
ako zasadnu informaciu, ktora suvisi s ich zdravym stravovanim
(graf C. 3).
Aké aktivity by deti v Skole chceli?
60% deti odpovedalo ma zaujem o navstevy okolitych fariem / remeselnych
prevadzok (graf ¢. 12) a 60% deti odpovedalo ano aj na vlastnu skolsku
zdhradu (graf ¢. 12). Vacsina deti prejavila zaujem o aktivity na Skole
podporujuce zdravy zivotny Styl a stravovanie (graf ¢. 12).
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Citaty od deti:

O tom, ¢o by si priali, aby $kola robila pre ich zdravy Zivotny Styl

a zdravé stravovanie:

« ,Navstevovat Casto prirodu, jest biologicke potraviny, viac ¢asu venovat
zdravému zivotnému Stylu”.

¢ Vylety na farmu alebo hodiny varenia by boli skvelé”.

¢ ,Mohli by sme chodit na farmy a ucit sa ako sa vyrabaju urcité vyrobky,
a aby sme sa ucili podporovat slovenskych farmarov”.

¢ ,Chodit von na telesnu vychovu ak je dobré pocasie, alebo aj ked su vytvarneé
a technickeé vychovy, tak by sme mohli chodit aj na prechadzky ako sediet
v triede, aj vonku mdzeme malovat alebo kreslit”.

» ,Rozoberat anorexiu a iné poruchy / psychické choroby v Skole”.

Vzdelavanie v suvislostiach a zazitkové ucenie

Jedlo je komplexnou témou v lokdlnom aj globalnom kontexte. To, ¢o jeme
ovplyvriuje nase zdravie aj zivotné prostredie. Na produkciu potravin, ich spraco-
vanie, balenie a distribuciu su potrebné zdroje, vznikaju emisie, odpad a aj
znecistenie. Velkym problémom je aj plytvanie jedlom v rozvinutych krajinach.
Vzhladom na klimaticku zmenu a stratu biodiverzity je dolezite, aby sa deti
ucili chapat suvislosti (Europska Environmentalna agentura, 2016).

Z prieskumu na skolach vyplynulo, Ze deti maju zaujem spoznavat kolobeh prirody
a pribehy jedla. Uéenie sa prostrednictvom zazitkov dava detom prilezitost
leps$ie vnimat pri¢iny a désledky. V sucasnej dobe vyrasta generacia deti, ktoré
malo vnimaju, odkial jedlo pochadza a su do znacnej miery odpojené od toho,
ako sa produkuju potraviny.

Tipy pre $koly:

Navstevy okolitych fariem

¢ Pre zdravie nasich deti aj planéty ich potrebujeme ucit hodnote vyzivnych
a chutnych jedal z Cerstvych, sezénnych a lokalnych produktov. Skutocne
zdrava skola poskytuje pestru skdlu metodickych materidlov aj tipy na
navstevy fariem.

» Navstevy okolitych fariem oboznamuju praktickym spésobom s farmarcenim.

e Poskytuju prilezitost stretnut sa s ludmi z réznych prostredi, ocenit ich pracu
a spoznat farmarske produkty.

e Zazitkove ucenie moéze upriamit pozormost aj na problémy suvisiace s inten-
zivnym polnohospodarstvom, ktoré negativne ovplyvriuje biodiverzitu.

Skolské zahrady
e Deti m&zu byt viac v kontakte s prirodou a ziskavat zru¢nosti a vedomosti
o pestovani plodin a lep$ie porozumiet prirodnym procesom.

e Planovanim, vysadbou a zberom v zahradach sa ziaci mézu ucit od
matematiky, cez environmentalnu vychovu az po vyZivu.

« Skolské zahrady funguju lepsie, ak su integrované do vzdelavacieho procesu.
Pre dlhodobu udrzatelnost je vhodné, ak su Skolské zahrady projektami
spoluprace viacerych zainteresovanych stran, teda komunity.

e Zdhrada mdze byt aj priestorom na kreativnu vyuku beznych predmetov
a viest deti k zodpovednosti a timovej spolupraci.

Dalsie tipy

e Porozmyslajte, ako by ste do arealu $koly mohli dostat viac prirodnych
prvkov (rastliny v kvetina¢och, pestovanie byliniek, vyvysené zahony,
Skolska zahrada, vertikalna zelena stena). Skutocne zdrava skola k tejto téme
poskytuje metodické materialy.

» Organizujte Skolské exkurzie a vylety do prirody so zameranim sa na
vzdelavacie ciele a ucCenie sa prostrednictvom zazitkov.
Na www.skutocnezdravaskola.sk najdete tipy na uskutocnenie réznych
Skolskych vyletov a navstevy fariem.

Pokuste sa spolu s detmi pripravit navrhy na zniZzenie mnozstva vyhodenych
potravin v Skole (¢o s nezjedenym jedlom, aké su moznosti kompostovania).
Skutocne zdrava Skola poskytuje ndstroje na to, ako zakomponovat do
vychovno-vzdeldvacieho procesu tému plytvania potravinami.

www.skutocnezdravaskola.sk






NajdélezitejSie poznatky z prieskumu

Detom sa upevriovanie zdravia spaja najma so Sportom, prechadzkami, zdravym
stravovanim a jedenim ovocia a zeleniny. Prieskum ukazal, Ze tieto aktivity

deti aj realne najcastejsSie dodrziavaju. No neuvedomuju si prepojenie medzi
pozeranim televizie na ukor travenia casu vonku.

Najvacsi problém robi detom minimalizacia konzumacie priemyselne
spracovanych potravin, fast foodu, sladkosti, sladenych napojov a dodato¢né
dosolovanie jeddl, nedostato¢na konzumacia strukovin a tiez konzumacia

v zhone.

Ak maju deti problémy s identifikaciou zdravych elementov v stravovani,
ide hlavne o proteinové doplnky, Specialne stravovacie rezimy ako su diéty,
¢i urcenie rozumnej miery konzumacie masa.

Z prieskumu vyplynulo, ze deti, ktoré nevedeli presne identifikovat zdrave
a nezdravé stravovacie navyky ich maju o niec¢o horsie ako deti, ktoré ich
identifikovat vedeli. Potvrdzuje to fakt, ze vzdelavanie o jedle je nesmierne
ddlezité, a malo by byt prirodzenou sucastou vychovno - vzdelavacieho
procesu.

Velkym poteSenim bolo zistenie, ze velka vacésina deti prejavila zaujem
o aktivity na Skole podporujuce zdravy zivotny Styl a stravovanie. Vaési
zaujem maju deti, ktoré uz teraz vedia viac o vyvazenej strave a zdravej
vyzive ako tie ostatné.




Na realizacii tohto projektu sa podielali:

Eva Blaho

Nutricna terapeutka a lektorka

Je jednou z odbornych garantiek programu Skutoc¢ne zdrava Skola a Clenkou
v Slovenskej asociacii pre vyzivu a prevenciu, vedie vlastnu poradensku
¢innost, je spoluautorkou viacerych publikacii o stravovani pri réznych
ochoreniach, prednasa a vyucuje na Skole klinickej naturopatie.

Viac info sa dozviete na www.evablaho.sk

Tatiana Carova
Lektorka a metodicka neformdineho vzdeldvania

VySe 15 rokov sa venuje najma vytvaraniu vzdelavacich materialov s prvkami
neformalneho vzdelavania pre ucitelov v réznych - pre Ziakov ddlezitych témach.
Venuje sa vzdelavaniu aj osobne - kedysi ako ucitelka, dnes ako lektorka.
Tana je externa spolupracovnicka zdruzenia Skutocne zdrava skola.

Ivana Kachutova
Nutricna vedkyria, nutricnd poradkyna a lektorka

Pdsobi na Lekarskej fakulte Univerzity Komenského, zameriava sa najma na
vyskum vplyvu vyzivy na neprenosné ochorenia, obezitu a poruchy prijmu
potravy. Je odbornou garantkou v Skutocne zdravej Skole ako aj v projekte
Chut zit. Je spoluautorka popularno-naucnych knih o vyzive, ¢lankov ako aj
odbornych prac a uc¢ebnice pre medikov. Vedie vlastnu nutri¢nu poradnu,
seminare a workshopy na rdézne témy z oblasti vyzivy.

Viac info sa dozviete na www.nutricionistka.sk

Katarina Oveckova Medvedova
Foodstylistka, Zurnalistka a lektorka

Je lektorkou varenia a autorkou vlastného jedlého projektu. Viac ako 10-rocné
skusenosti zbierala u znamych Séfkucharov, v rozsiahlej praci s detmi na skolach,
ale aj v ateliéri znamych fotografov - pri tvorbe receptov pre réznych klientov.
Ukoncila certifikovane kurzy o vyzive a stravovani na Utrechtskej univerzite

a na Univerzite v Kodani.

Viac info sa dozviete na www.cookucka.sk

Anetta Vaculikova
Riaditelka Skutocne zdrava skola o.z. a lektorka

Je ambasadorkou Jamieho Olivera v projekte Food Revolution, ¢lenkou
hnutia Slow Food Pressburg, autorkou niekolkych knih o stravovani,
nadsenkynou kvalitnych potravin a udrzatelného zivotného Sstylu,
foodblogerkou ako aj organizatorkou réznych ,jedlych” podujati.

Viac info sa dozviete na www.anettavaculikova.com

Obcianske zdruzenie Stromosvet

Poslanim organizacie Stromosvet je inSpirovat a motivovat k vSimavému
spojeniu s prirodou pre zdravie, pohodu a udrzatelnost. Aktivity obc¢ianskeho
zdruzenia prepajaju dve oblasti, ktoré spolu uzko suvisia - zdravie a zivotné
prostredie. Organizuju vS§imavé prechadzky a workshopy v mestskych lesoch
a parkoch zamerané na podporu fyzického a psychického zdravia

a dusevnej pohody.

Viac informdcii sa dozviete na www.stromosvet.sk

Simonne Vadurova
Psychologicka

Vo svojej praxi sa venuje neformalnemu psychologickému vzdelavaniu, podpore
ludi v naro¢nych zivotnych situaciach, v budovani zdravého zivotného Stylu
a vyzivovému poradenstvu. V organizacii Stromosvet pdsobi ako konzultantka
pre oblast zdravého zivotného stylu s prepojenim prirody a jej benefitov pre
duSevné zdravie.

Alena Valkova
Environmentalistka

Je zakladatelkou a predsednickou organizacie Stromosvet, aktivne sa angazuje
v oblasti starostlivosti o stromy v mestskom prostredi. Je zaroven matkou,
ktorej zaleZi na tom, aké Zivotne prostredie zanechame dalSim generaciam.

Dakujeme vsetkym partnerom projektu, ako aj pedagogickym

a nepedagogickym pracovnikom, ktori ndm pomahali zozbierat data
od deti - bolo vds az 63! A najmd dakujeme 1369 detom, ktoré sa do
prieskumu aktivne zapojili a zodpovedali ndm na vsetky otdzky.

www.skutocnezdravaskola.sk



Skutoc¢ne zdrava Skola, 0.z. neformalne a interaktivne edukuje o tom, Ze jedlo
vyrazne ovplyvniuje celkove zdravie, vitality, ale aj vykon jednotlivca. Ide o kom-
plexny program, integrovany do zivota celej Skoly, ktory si kladie za ciel vytvarat
kulturu zdravého stravovania a uci o tom, odkial nase jedlo pochadza a ako
vznika. Skuto¢ne zdrava Skola o.z. povazuje za ddlezité tému stravovania na
Skolach ako aj udrzatelného a zdravého zivotného Stylu riesit vo vsetkych
ekologickych, ekonomickych, socidlnych a zdravotnych suvislostiach. Téma
jedla je natolko univerzalna a komplexna, ze prechadza prakticky vSetkymi
vzdelavacimi oblastami, prostrednictvom ¢oho je mozné naplnit velku cast
oCakavanych vzdelavacich vystupov od urovne predskolského vzdelavania
az po stredné Skoly.

Odborny garant: Pod zastitou:

Slovenska Slovak E [\AINIM H.
asoclacia_| __assotiation SKOLSTVA, VEDY, EEEm

pre vyzivu § ) —dtQLELUlMQﬂ VYSKUMU A $PORTU

a prevenciuNgg=-and prevention SLOVENSKE) REPUBLIKY BRATISLAVA

Piliere Skutoéne zdravej Skoly

Angazovanost a kultura stravovania

Skutocne zdrava Skola je o ludoch... o zainteresovanych rodicoch, pani
kucharkach, uciteloch a ziakoch a ich aktivnom pristupe k zmene. Zmysel
ma, aby sa zapojila iba ta skola, ktora sa chce stat sucastou zmeny a zlepsit
nielen stravu samotny, ale i kulturu stravovania a pristup k vzdelavaniu
o jedle. Zakladom je vytvorenie akénej skupiny, ktora neustdle monitoruje
poziadavky stravnikov, kulturu stravovania v skole ¢i skdlke a prinasa navrhy
na zlepSenie v tejto oblasti. Akéna skupina informuje rodicov i ziakov o zlozeni
a pévode pokrmov a podporuje i ziakov, aby prichadzali s napadmi.

Kvalita a povod stravy

V Skole sa pouzivaju prevazne Cerstvé a sezonne suroviny. Podporuje sa
nakup od lokalnych dodavatelov. Nepouzivaju sa spracované potraviny
a polotovary. Pracovnici Skolskej jedalne sa zapajaju do osvetovych aktivit
a pravidelne sa vzdelavaju. Aktivne pracuju s MSN a recepturami. Kazdy
ma pristup k pitnej vode pocas celého dna ako zaklad pitného rezimu
a postupne sa v Skole nahradzaju vsetky sladené napoje vodou. Deti maju
kazdy den pristup k Cerstvej zelenine a ovociu. Ak ma skola alebo skdlka
Skolsku zahradu, mdze byt uroda zeleniny, ovocia, byliniek alebo korenin
pouzita na zaklade aktudlne platnej legislativy aj v $kolskej jedalni. Skola

reSpektuje stravnikov so Specialnou diétou. . o
Vzdelavanie o jedle a zdravom Zivotnom §tyle o
................................................................................................................

Ziaci, pedagogovia, pani kucharky ale i rodi¢ia sa zapajaju do mimo-
Skolskych aktivit na tému zdravia a udrzatelného stravovania. V ramci
tematickych predmetov je zakomponovana aj téma zdravého stravovania
a kultury stravovania. Na skolach mézu prebiehat kurzy zdravého varenia,
kvaskovania, nduka o bylinkach a podobne. Skoly organizuju pravidelne
vylety na farmy za ucelom praktickej vyucby ziakov. @

Zodpovednost
Skola a $kolska kuchyria ma v prioritach triedenie odpadu, minimalizaciu

strat zo Skolskej jedalne ako i celkoveé znizenie potravinového odpadu.
Ziaci, ugitelia a pracovnici kuchyne vyuzivaju kompostovanie alebo
iné typy ekologickej likvidacie odpadu. V skole a jedalni sa pouzivaju
ekologické ¢&istiace prostriedky. Skola podporuje environmentalnu
vyuku u detl.

Komunita

Skola pravidelne organizuje kulindrske eventy, sutaZe a vystavy na tému
zdravia, do ktorych zapaja verejnost, lokdlnych dodavatelov surovin,
pestovatelov, rodicov ¢i starych rodicov a oboznamuje aj iné skoly so svojimi
skuisenostami. Skola zdiela svoje Uspechy na socialnych sietach a blogu
programu Skutocne zdrava Skola ako inSpiraciu pre iné skoly.

www.skutocnezdravaskola.sk
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Chcete sa k nam pridat?

Web: www.skutocnezdravaskola.sk/registracia

Pre viac informacii ohladom spominanych aktivit alebo konkrétnych
metodickych materialov sledujte nas web a socialne siete Facebook
a Instagram Skutocne zdravej Skoly alebo nas kontaktujte

na info@skutocnezdravaskola.sk

@skutocnezdravaskola.sk

#skutocnezdravaskola

** Grafy su prilohou k tejto broZure v samostatnom dokumente k dispozicii
na stiahnutie na www.skutocnezdravaskola.sk.
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