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+Skolské stravovanie

+Vzdelavanie o jedle

+Lekcie varenia

+Lekcie o vyzive

+Show varenia nazivo

+Advokacia v oblasti legislativhych zmien
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Skutoc¢ne . SLOVENSKE
zdrava skola Partner projektu ELEKTRARNE

Energetak # Energia
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Co su energetické napoje
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Preco pijeme energetické napoje?
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Preco pijeme energetické napoje?

Chceme viac energie?

LepsSie sa sustredit?
Kvoli ich chuti?

Kvoli ich popularite?

RED BULL'GIVES-YOU WIIINGS. [ty
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Preco pijeme energetické napOJe"

Marketing vyzivovych a sportovych
doplnkov je jedno z najviac

rozvinutych marketingovych odvetvi.
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Energetické napoje a cvicenie §
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Zlepsuju vykon?

V Skutocne zdravej skole
spolupracujeme aj s trénermi.

Na energetické napoje sme sa opytali
hokejistu a trénera Patrika Hubeka.
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Energetické napoje a cvicenie

Patrik ma skldsenost s vycestovanim
na farmu NHL, je majitelom fitness
centra a mnohych trénerskych licencii.

Aktualne otvoril druhé “fitko”.
Urcite ma dost prilezitosti na energy drink :-)

Ako to vidi on?
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Co su energetické napoje?

Energetické napoje su napoje s

obsahom kofeinu, cukru alebo 9

umelych sladidiel, taurinu, guarany a '52

dalsSich stimulantov. -‘:
Y
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https://docs.google.com/file/d/1oLcWm-Iv5_SMUmvWP1vRFbncojdDZJuO/preview

Kofein u mladych ludi
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e ———

Srdce dietata ma vyssiu tepovu
frekvenciu.

Mozog sa este vyvija.

Lahsi vznik zavislosti.
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https://docs.google.com/file/d/152NihKSJPheLrH7APufqv_3lP9epy3uD/preview

Kofein u mladych ludi

Ma silnejsi ucinok ako u dospelych.

Moze sposobit:
- problémy so spankom,
- nervozitu a podrazdenost,

- rychly pulz, zvyseny tlak.
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Spanok a vykony v skole

Kofein moze narusit prirodzeny spankovy rytmus. ),5

MozZné nasledky: —&

- tazsie vstavanie, Unava pocas dna,

- slabsi vykon v skole, menej motivacie,

- horsie sustredenie.
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Nie pre mladistvych a nie nahgdoul!

Vyrobcovia to uvadzaju priamo na obale.

Niektoré krajiny uz obmedazili predaj osobam
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Preco to mate vediet?
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Preco to mate vediet?

Je fér mat dostupné informacie.

Vzdy je dobré vediet viac a mat na vyber.

Niekedy moéze byt “energetak” prijemné povzbudenie,
inokedy zbyto¢né narusenie denného a no¢ného rytmu.
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Energetické napoje a cvicenie

Aktivity, ktoré tvoria tvoj zivotny styl,
by ta mali energiou dobijat.

Odkial cerpas energiu ty?
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Co je energia?

Pohyb, oblibeny sport, prechadzka s kamaratmi
Spanok

Pitny rezim

Vyziva
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Bud séf svojej energie!

Kol'ko hodin denne spis?

Kol'ko z toho je pred polnocou?

Vies si vypocitat svoj denny prijem tekutin?
Jes pravidelne?

Mas pravidelny pohyb?

Vedel by si skusit tyzden bez sladeného
napoja, alebo bez kofeinu?

%é/; @ﬂ7 \:\Wf é @ Skuto¢ne

zdrava Skola



Aka je ina volba?
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https://docs.google.com/file/d/1G0r3wAil41jky2vnwiVgravqWW083qYg/preview
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Dobry Eitnz rezim

Viete si vypocitat pitny rezim?
Viete ¢o vsSetko je pitny rezim?

Poznate domace iontové napoje?
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Dobry pitny rezim

Zakladny vzorec na minimalny prijem tekutin:

35 az 40 ml na 1 kg hmotnosti

Priklad pre 50 kg osobu:
40 ml x 50 kg =2 000 ml / 2 | tekutin
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Co je pitny rezim?
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Co je domaci iontovy napoj?

Domaci “iontak” je napr.:
Voda so stipkou soli, lyzickou medu a citronom

Slaby zeleny alebo Cierny ¢aj s medom a
citronom

Nariedeny anasovy dzus
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Pitny rezim
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Uz mala dehydratacia sposobuje znizenu schopnost
sustredit sa a vyCerpanie!

Kol'ko poharov vody ste mali dnes?
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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
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mailto:info@skutocnezdravaskola.sk
https://www.facebook.com/skutocnezdravaskola/?locale=sk_SK
https://www.instagram.com/skutocnezdravaskola/
https://www.youtube.com/@skutocnezdravaskola4884

