Svetovy den obezity 2023:
Celoslovenska vytvarna sutaz pre zakladné skoly

Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky v spolupraci s regionilnymi tradmi
verejného zdravotnictva a Skutocne zdravou $kolou o.z. vyhlasuje celoslovensku stt’aZ pre triedy
zakladnych skél pri prileZitosti Svetového diia obezity.

Mil¢ ziacky, ziaci a pedagégovia zékladnych $kol, zapojte sa do vytvarnej sutaze, ktord suvisi so
Svetovym diniom obezity, ktory kazdorocne pripada na 4. marec.

V naSom kazdodennom zivote je dolezité robit’ také rozhodnutia, ktoré nam pomahaju predchadzat’
obezite - obezita je totiz ochorenie, ktoré prinasa vela zdravotnych komplikacii a nase telo fiou trpi.
Zdravsie rozhodnutia su ¢astokrat jednoduché a u¢inné. Pocas dila jedzte o najviac zeleniny a hybte sa.
Kvalitne sa vyspite a nesed'te dlho pred televizorom, mobilom ¢i pocitacom.

Budeme sa tesit’, ak sa zapojite do vytvarnej sut'aze a ukazete ndm, ako sa pozerate na zdravy jedalnicek
a zivot prave vy. Ak zijete zdravo uz ako $kolaci, je to dobry zaciatok, pretoze si zdravy zivotny Styl

ahsie udrzite aj ako dospely.

Pravidla sut’aze:

Sut’aZia medzi sebou triedy zakladnych $kol z celého Slovenska, nie jednotlivci. Znamena to, Ze so
spoluzZiakmi z vaSej triedy urobite spolo¢nymi silami iba jedno sut’azné dielo. SnaZte sa zarovei
pri tvorbe drzat’ témy, ktora je urcena zvlast’ pre 1. stupen a zvlast’ pre 2. stupen zakladnych skol.

Téma stt’aZe pre 1. stupein ZS: Ako trieda zaujimavo spracujte tému zdravej desiaty. Zamerajte sa na
to, €o je vhodné jest’ na desiatu kazdy deil a naopak aj na to, Co by bolo dobré zo svojej desiaty vynechat’.
Tuto tému stvarnite na vykres.

Téma siit’aZe pre 2. stupein ZS: Ako trieda vymyslite originalnu aktivitu (&innost), ktora mézu l'udia
jednoducho zaradit’ do svojho bezného dia a vd’aka tomu znizovat’ riziko vzniku obezity. Tuto aktivitu
napadito  stvarnite na vykrese. InSpirovat sa moZete napriklad tymito faktormi:
https://www.uvzsr.sk/docs/info/tb/03032022/5_faktory vplyvajuce na_obezitu.pdf.

Prosime, aby ste pouzivali vykres rozmeru A2 alebo A3, na jednu triedu vzdy pripada iba jeden vykres.
Ide o vytvarnu sutaz, preto by vase dielo malo byt prevazne kreslené/malované, popripade mozete
vyuzit' iné vytvarné techniky (kolaz obrazkov, strihanie, lepenie atd’.). Pisany text pouzivajte ¢o
najmenej, iba ak je to nutné. Triedy na 2. stupni zaroven mdzu navrhnut’ miesto vo svojom okoli, kde
sa da ich navrhnutd aktivita realizovat’, pripadne kol'ko ¢asu taka aktivita zaberie.

Termin odovzdavania vytvarnych projektov je 24. marec 2023, do tohto diia je potrebné svoj
projekt vytvorit’, v dostato¢nej kvalite odfotit’ a zaslat’ elektronicky z verejne pristupnej mailovej
adresy Skoly na adresu uréenu vasim regionalnym uradom.

Sut’az bude prebiehat’ v troch kolach.

kolo: Prvé je kolo regionalne, kde regionalne trady verejného zdravotnictva vyber 36 vitazov za celé
Slovensko. Vitazi postipia do krajského kola. (Predpokladany termin hodnotenia regionalneho kola:
27.-28.3.2023)

kolo: V druhom krajskom kole spozname 8 vit'azov, ktori postupia do celoslovenského treticho kola.
(Predpokladany termin hodnotenia krajského kola: 30.3.-31.3.2023)


https://www.uvzsr.sk/docs/info/tb/03032022/5_faktory_vplyvajuce_na_obezitu.pdf
https://www.uvzsr.sk/docs/info/tb/03032022/5_faktory_vplyvajuce_na_obezitu.pdf

kolo: V celoslovenskom kole sa urci uplny vitaz sutaze, ktory ziska ako cenu prakticky workshop z
programu Skuto¢ne zdrava Skola, tému zaujimavého seminaru si v triede budete moct’ vybrat’ sami z
tejto  ponuky: https://skutocnezdravaskola.sk/pre-ziakov. (Predpokladany termin hodnotenia
celoslovenského kola: 3.-5.4.2023)

Sancu vyhrat celoslovenski siitaz maju iba tie vytvarné projekty, ktoré dodrzia pravidla sitaze a budu
sa tykat’ stanovenej témy a budil mat’ origindlnu myslienku ¢i ptitavé spravovanie.

O tom, ¢i ste so svojou triedou postupili do d’alSieho kola, vas budeme informovat’. Vitazné projekty
radi zverejnime na strankach Uradu verejného zdravotnictva SR aj webovej stranke Skuto¢ne zdravej
skoly.

Podrobné pravidla sat’aZe najdete tu, jej priebeh a kontaktni adresu na zasielanie projektov si
moZete overit’ na webovej stranke vasho regiondlneho tiradu verejného zdravotnictva.

Urad verejného zdravotnictva a regionalne tirady verejného zdravotnictva


https://skutocnezdravaskola.sk/pre-ziakov
https://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=5572%3Aurad-verejneho-zdravotnictva-slovenskej-republiky-vnspolupraci-snregionalnymi-uradmi-verejneho-zdravotnictva-anskutone-zdravou-kolou-oz-vyhlasuje-celoslovensku-sua-pre-triedy-zakladnych-kol-pri-prileitosti-svetoveho-da-obezity&catid=111%3Asvetove-dni&Itemid=106
https://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=section&id=6&Itemid=58
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Stravovanie s rodinou

oo "= ======® (dportame aspon pat spolocnych rodinnych
o jedal v tyzdni, pricom je potrebné dbat na
zasady zdravej vyzivy. Pri vhodnom priklade
rodicov si dieta buduje spravne stravovacie
navyky. Dbajte, aby stravovanie deti bolo
pestré a zahfnalo vSetky potrebné ziviny.

Deti by mali jest pravidelne pocas dna.
Chybat by kazdy der nemali ranajky,
desiata, obed, olovrant Ci vecCera.

Zdravé maskrty

..............

Minimalizujte energeticky bohaté
maskrty s vysokym obsahom nasytenych
tukov a pridanych cukrov. VhodnejSie su

ovocie a zelenina, maskrty s vysokym

obsahom kakaa alebo ceredlne keksiky.

Vhodny pitny reZzim
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o Dbajte na pitny rezim, avSak vyhybajte sa
o sladenym napojom. Povzbudte svoje dieta, aby
pilo najma cistu vodu alebo nesladeny caj.

Stredomorska strava

DododrZiavanie zasad stredomorskej
stravy mdze pomoct udrzat si zdravu
telesnd hmotnost. Ide o najucinnejSiu
formu stravy z hladiska prevencie
chordb suvisiacich s obezitou.
Vyznacuje sa vysokym prijmom
zeleniny, ovocia, orechov, obilnin,
celozrnnych vyrobkov a olivového oleja,
miernej konzumacie ryb, hydiny a
nizSieho prijmu cerveného masa.

CvicCenie

CvicCte alebo Sportujte s detmi aspon
60 minut denne. Vedte deti k
aktivnemu zivotnému Stylu, snazte sa
obmedzit cas, ktory travia pred
obrazovkou (a to aj pocas jedla).

ZDROJ: ESPGHAN, ECOG, WHO, UVZ SR



FAKTORY VPLYVAJUCE NA RIZIKO VZNIKU OBEZITY §

REPUBLIKY

Medzi vyznamné rizikové faktory vzniku obezity patria napriklad
nedostatocna fyzicka aktivita, sedavy spdsob Zivota, nespravne,
nezdravé a nepravidelné stravovanie, nedostatocny spanok ci stres.

Pri zniZovani nadbytocnej hmotnosti je vhodné
zacCat prave upravou Zivotospravy.
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ZDROJ: World Cancer Research Fund, UVZ SR
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ODDYCHU

ZNIZOVANIE
RIZIKA OBEZITY
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KORENE OBEZITY SIAHAJU HLBOKO § -

Obezita m6ze mat rozlicné
priCiny a preto neexistuje
jeden univerzalny navod na
jej rieSenie. Az ked
pochopime komplexné
korene obezity, dokazeme
podniknut také kroky, ktoré

Zivotné udalosti

‘ stigma

sedavy
Zivotny Styl

biolégia strava

funguju pre nasu populaciu,
nase komunity a nase tela.

Pomenujme hlavné
pri€iny obezity
a spoloénymi silami
ju vykorerime.

dostupnost
zdravotnej
starostlivosti

BIOLOGIA STRAVA GENETIKA

Ludské telo ma zabudovany Takzvané ,ultra- Odhaduije sa, Ze
mechanizmus na ochranu spracované” potraviny, pravdepodobnost
pred vyhladovanim - udrzat ktoré sa objavuju rozvoja obezity u
Si znizenu hmotnost pren na celom svete, prispievaju  jednotlivcov ovplyvnuju
moze byt narocné k rychlemu narastu obezity gény na 40 -70 %

DOSTUPNOST iy

STAROSTLIVOSTI ZIVOTNE UDALOST MARKETING
Bez pristupu k vySkolenym  Prenatalny vyvoj, rana Existuje komplexny vztah
zdravotnikom vacsina ludi dospelost, tehotenstvo, medzi potravinovymi
trpiacich obezitou ochorenia, zranenia a systémami a zdravim,
nedosiahne a dlhodobo si uzivané lieky mézu vplyvat pricom marketing
neudrZi cielovd hmotnost na narast hmotnosti produktov ma potvrdenu

suvislost s obezitou

DUSEVNE ZDRAVIE SPANOK STIGMA
Narast telesnej hmotnosti Nedostatok spanku, ako aj Vyznamny dopad na ludi
moZe suvisiet s niektorymi  zvySeny stres narusaju s obezitou maju aj
prejavmi dusevnych poruch hladiny horménov diskriminacia a stigma,

alebo s nastavenou liecbou  ovplyvnujucich hmotnost  ktorej musia Celit

ZDROJ: worldobesityday.com, UVZ SR (2023)



CHODZA JE ZAKLADOM POHYBU

Chodza je prirodzeny, bezplatny a Gcinny
sposob, ako zit aktivnejsie a zdravsSie.

Pravidelné svizné prechadzky mozu pomaoct: @,
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Zdroj: NHS, betterhealth.vic.gov.au, UVZ SR 2023
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