Skutoc¢ne
zdrava skola

PONUKA
WORKSHOPOV

ZIACI

+ Workshopy realizujeme priamo vo vasej materskej
alebo zakladnej skole kdekolvek na Slovensku.

+ Nasi lektori a lektorky pbsobia v Bratislave aj v Kosiciach,
takze v pripade dochadzania mimo tychto miest
Uctujeme cestovné 0,35 € / km za celkovu vzdialenost.
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1. DUHA NA TANIERI Z TEBA
SPRAVi SUPERHDINU

E——

Vedel| ste, Zze oranzovd mrkva ddva orli zrak, zeleny spenadt
silu, modré cucoriedky pomahaju premyslat a ZIty bandn
doda energiu na cely den?

Na tomto workshope sa porozpravame o superschopnostiach
ovocia a zeleniny v takej forme, aby to deti bavilo. Spolocne si
vyskladame €o najviac farieb do jednej misky, pozrieme si
animované pribehy o ovoci a zelenine a postavime si vyzivovu
pyramidu z interaktivnych drevenych kociek.

+ Workshop si uzija: predskolaci a ziaci 1. a 2. ro¢nika

+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.
+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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2. AKO NAS CUKOR
BALAMUTI

Je sladky, chuti, dodava energiu. Skryva sa v sladkostiach,
napojoch, ale aj v keCupe, pecive a slanych cipsoch.

Na tomto workshope sa porozpravame o tom, €o je cukor,
kde sa schovava, a preco by sme ho mali obmedzovat.

+ Workshop si uziju: Ziaci 3. az 9. ro¢nika zakladnych skol
(prispbdsobujeme na mieru)

+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.
+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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3.AKO PRIPRAVIT
ZDRAVY TANIER

——

Zdravy tanier plny farieb a textur ma svoje vyhody. Je chutny,
budete po nom najedeni, doda vam energiu na cely den
a ochrdni vas pred virusmi a bacilmi.

Na tomto workshope si prejdeme model zdravého taniera,
ktory vytvorili odbornici na vyzivu zo Svetovej zdravotnickej
organizacie (WHO), ale aj Potravinovej komory Slovenska.
Model je kreativny a vasi Ziaci sa podla neho naucia
kombinovat potraviny na kazdy den.

+ Workshop si uziju: vsetci Ziaci zakladnej skoly

(vieme ho pripravit aj pre MS)

+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.
Prinesie si interaktivny model.

+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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4 LOKALNE A SEZONNE =] el
. NEZNAMENA NUDNE

Vedeli ste, Zze v zime najviac zahreje kapustnica, na jar vam
silu doda redkovka, v lete osvieZi uhorka a na jesen zasyti
tekvica? A to vsetko z nasich poli a zahrad!

Na tomto workshope sa naucime, aké suroviny rastu priamo
U nas a ako ich nakupovanim setrime zivotné prostredie.
Vysvetlime si aj dblezitost sezdnnych potravin, ktoré rastu
vtedy, ked ich nase telo najviac potrebuje.

+ Workshop si uziju: predskolaci a ziaci 1. stupna zakladnej skoly
+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.
Prinesie si interaktivny model.

+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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5.AJ SKOLSKA DESIATAPOMOZE
UDRZAT ZIAKA CEZDENV KONDICII

EE———

Dobra skolska desiata pomdha Ziakom lepsie sa sustredit,
zvladat dlohy a udrZat si energiu pocas vyucovania.

Na workshope sa porozpravame o tom, ako by mala vyzerat
vyzivna desiata, preco nestaci len sladké pecivo a aké
potraviny pomahajud udrzat pozornost. Ziaci vdaka tomu
pochopia, ze jedlo je ich partak do Skolskych vykonov.

+ Workshop si uziju: Ziaci 2. stupna zakladnej skoly

+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.
Prinesie si interaktivny model.

+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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6.ENERGIA SA NESKRYVA
V PLECHOVKE

e —

Energetické ndpoje slubuju rychlu energiu, no ich dcinok byva
kratkodoby. Po pociatocnom ,nakopnuti“ prichadza pokles
energie a unava moézZe byt este vdacsia.

Na workshope sa porozpravame o tom, ¢o tieto napoje
obsahuju, ako pdsobia na telo a ¢i existuju aj lepSie spdsoby,
ako sa citit sviezo a sUstredene. Vyuzijeme interaktivhe MP4
rozhovory a prezentaciu s otazkami, ktorych cielom je viest
ziakov k vlastnému, informovanému rozhodnutiu.

+ Workshop si uziju: Ziaci 2. stupna zakladnej skoly
+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.
Sucastou je interaktivny material vdaka podpore Slovenskych elektrarni.
+ Doba trvania: 45 min
+ Cena: 180 €
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7. ZIVOTNY STYL
DNESNEHO STUDENTA

To, Co jeme a pijeme, ma velky vplyv na nasu energiu, ndladu
aj schopnost sustredit sa. Vynechané jedla alebo zlé pitné
navyky spbsobuju podrazdenost a znizenu pozornost, a to
nielen v skole, ale aj na sportovych krdzkoch.

Na workshope si vysvetlime, preco je pravidelné jedenie a pitny
rezim taky délezity. Ukazeme si, ako si spravne rozlozit jedlo
pocas dna a Co vSetko ovplyvnuje vykon ziakov v beznom
Skolskom dni.

+ Workshop si uziju: Ziaci 3. az 9. ro¢nika zakladnych skol
(prispbésobujeme na mieru)

+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.

+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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8.NASTRAHY MODERNYCH DIET =i
NIELEN PRE DIEVCATA (PREVENCIA

Strava nie je len o nutricnej hodnote. Jedlo ma aj spolocensky,
rodinny a emociondlny rozmer. Ak sa narusi zdravy vztah k jedlu,
maozZu nastat vaZne zdravotné aj psychické problémy, najmd

u dospievajucich.

Na workshope sa venujeme modernym diétam, vplyvu
socialnych sieti a prevencii poruch prijmu potravy. Vytvarame
bezpeclny priestor na diskusiu o tom, ¢o znamena zdravy zivotny
Styl a ako si vytvorit zdravy vztah k vlastnému telu aj jedlu.

+ Workshop si uziju: Ziaci druhého stupna. Je vhodny pre vsetkych,
nielen pre dievcata.

+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.

+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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9.CHUT OBJAVOVAT - ZMYSLOVE
DOBROdruzstvo S JEDLOM

——————

Zvedaveé nosy, prsteky, ocka aj uska na dobrodruznej ceste objavovania jedla
s knizkou Kuchynské DOBROdruzstva.

Zmyslové spoznavanie jedla podporuje u deti reSpektujuci a pozitivny vztah k
stravovaniu. Cez hravé aktivity sa naucia rozpoznavat, ¢o ich laka, ¢o im je
prijemné a aké su ich vlastné hranice. Cielom aktivity je podporit reSpektujdci
vztah k jedlu, kde je v poriadku neochutnat, ale zaroven sa mézeme k jedlu
Lpriblizit" inak ako len dstami. Deti rozvijaju svoju schopnost pomenovat
pocity a zmyslové dojmy. Ako Bonus workshopov bude ONLINE pracovny
zoSit s aktivitami a riekankami na doplnenie pre Skolku.

Do konca k. roka 2025/2026 vdm na tuto knizku ponUkame 25% zlavu. Heslo:
zdravaskola25, link na eshop.

+ Workshop si uziju: skolkari, predskolaci a Ziaci 1.-2. ro¢nika zakladnej Skoly
+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.

+ Doba trvania: 45 min

+ Cena: 180 €
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http://eshop.kuchynskedobrodruzstva.sk/
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10. Nakrm svoju ZOO - alebo ako sa | b
starat o svoju ZOO v Creve

E———

Vedeli ste, Ze vo vasom cCreve Ziju biliony mikroskopickych obyvatelov? Spolu
tvoria mikrobiom - pestru ,,ZOO0* o ktoru sa oplati dobre starat. A to, ¢o si
kazZdy den poloZime na tanier, rozhoduje aj o tom, ako sa jej obyvatelom
dari.

Na tomto workshope sa deti vydaju na vypravu do sveta crevného
mikrobiomu. Zistia, kto v nasej ,crevnej ZOO" Zije, preco potrebujeme Co
najpestrejsie spoloc¢enstvo mikroorganizmov a ¢o vsetko médze ovplyvnit jeho
zlozenie. Cielom workshopu je prebudit zvedavost, pestrost a chut objavovat
nové potraviny a ukazat im, Ze starostlivost o zdravie moéze byt zabavna. A
mozno po workshope pri pohlade na tanier namiesto ,Toto nechcem!” zaznie:
~HmMmm... a koho zo svojej ZOO tym dnes nakfimim?*

+ Workshop: je prispdsobitelny vekovym skupinam, preto si ho uziju tak deti
od 5 rokov v MS, ako aj deti ZS a aj teenageri na SS.

+ SUcastou workshopu su interaktivne aktivity a pracovné listy ,Nakfm svoju
ZOO v Creve”

+ Lektor potrebuje moznost pripojit sa na interaktivnu tabulu.

+ Doba trvania: 45 min
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11. WORKSHOP NA MIERU PODLA
VASICH POZIADAVIEK

Mate v triede Specificku tému, ktorej by ste sa @,
radi venovali? Alebo by ste chceli spojit viac
oblasti do jedného workshopu?

Vieme to zariadit.

fyzickej kondicii %

Nasi lektori vam radi pomozu vyskladat obsah ostredi
tak, aby sedel veku, zaujmom aj potrebam
vasich ziakov.

Staci sa ndm ozvat a spolo¢ne ho pripravime.
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O SKUTOCNE
ZDRAVEJ SKOLE

Nadsenci, propagatori a odbornici na tému
zdravého jedla a neformalneho vzdelavania
o kulture stravovania.

Medzinarodne oceneny program s overenymi
vysledkami na gkoldch v UK a Cechéch.

PrinaSame systémoveé zmeny na legislativnej drovni
v spolupraci s Ministerstvom skolstva.

Obcianske zdruzenie, ktoré vzniklo na zaklade
projektu Food for Life Partnership UK.

> Viac o nasom time najdete tu

ODBORNY GARANT

Slovak

1% o Slovenska
SRE / Af j A N asocidcia ) Association
: IR K ‘ o @_ é pre vyzivu for Nutrition
= \l = a prevenciu and Prevention

HLAVNI PARTNERI
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ZASTITA

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,

VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY



https://skutocnezdravaskola.sk/nas-tim

SkutocCne
zdrava skola

KONTAKTY

+ SkutocCne zdrava skola, o.z.
Dvorakovo nabrezie 4A
811 02 Bratislava
ICO: 53 002 946
info@skutocnezdravaskola.sk

+ Facebook: Skutocne zdrava skola
+ Instagram: SkutocCne zdrava Skola
+ Youtube: SkutoCne zdrava skola

% ¢ FéE e

r &K

NADACNY
| FOND |



mailto:info@skutocnezdravaskola.sk
https://www.facebook.com/skutocnezdravaskola/?locale=sk_SK
https://www.instagram.com/skutocnezdravaskola/
https://www.youtube.com/@skutocnezdravaskola4884

