
Racion§lna vĨģiva 

a pitnĨ reģim

M e d e r i o v §    Ter®zia , DAHE

oddelenie Podpory  zdravia

Region§lny ¼rad verejn®ho zdravotn²ctva v Spiġskej Novej Vsi

S t a g e



Priebeh besedy s piatakmi

I.    Inform§cie o zdravej vĨģive a pitnom reģime

II.   Pr§ca v skupin§ch

III.  Hry - z§ver

FĆZY



piatakom bolo danĨch niekoŎko 
jednoduchĨch ot§zok na ktor® spont§nne 
odpovedali 

vybran® ot§zky vych§dzali z inform§cii 
r¹znych prieskumov, na z§klade ktorĨch 
bolo zisten® ak® rob²me najļastejġie 
chyby v stravovan²

Ņalġie ot§zky boli poloģen® v s¼vislosti    
s ochoreniami z nespr§vnej vĨģivy

trvanie f§zy ï20 min¼t

I. FĆZA
Inform§cie o zdravej vĨģive a pitnom 
reģime



Ļo je zdravie?

Ļo je choroba ?

Ak® l§tky potrebuje naġe telo pre ģivot  a preļo ? 

Preļo je d¹leģit® raŔajkovaŠ ?

Ak® ochorenia v s¼vislosti s vĨģivou pozn§te, napr. v rodine ?

Ak® ochorenia m¹ģe sp¹sobiŠ nadbytoļnĨ konzum  :

- sladkost² , sladkĨch jed§l

- presolenĨch a prekorenenĨch jed§l

- mastnĨch, vypr§ģanĨch a ¼denĨch jed§l  

Ak® ochorenia m¹ģe sp¹sobiŠ n²zka konzum§cia 

- mlieka a vĨrobkov

- rĨb, strukov²n a celozrnnĨch vĨrobkov

- ovocia a zeleniny   

KoŎko tekut²n m§me denne vypiŠ, ak® s¼ vhodn® tekutiny   a 
preļo ?

I. OTĆZKY POLOĢEN£ ĢIAKOM



Najļastejġie odpovede na poloģen® ot§zky:

cukrovka, obezita

Z vtipnejġ²ch odpoved²:

choroba je, keŅ sa n§m nechce do ġkoly

jedlo je iba to, ļo n§m chut²

ak jeme veŎa sladkost², veŎmi skoro budeme 

potrebovaŠ poh§r na odkladanie zubov....

Po vyļerpan² odpoved² nasledovalo doplnenie iba 

z§kladnĨch a najd¹leģitejġ²ch spr§vnych odpoved² v 

zrozumiteŎnej a jednoduchej  forme  a tak, aby z veŎa 

inform§cii nemali chaos 



II. FĆZA
Pr§ca v skupin§ch

1. skupina

z obr§zkov jed§l a potrav²n zostaviŠ 

PYRAMĉDU ZDRAV£HO STRAVOVANIA



2. skupina

k obr§zkom nezdravĨch jed§l a potrav²n priradiŠ :

- probl®my

- ochorenia

ak ich konzumujeme

n a d b y t o k



3. skupina

k obr§zkom zdravĨch jed§l a potrav²n priradiŠ :

- probl®my

- ochorenia

ak ich konzumujeme

z r i e d k a v o



4. skupina

k obr§zkom vhodnĨch a nevhodnĨch 

tekut²n priradiŠ:

- probl®my

- ochorenia

ak pijeme   n e d o s t a t o k  tekut²n

ak pijeme  n e v h o d n ®  tekutiny



Pr§ca v skupin§ch

ü po vyrieġen² ¼lohy oprava spr§vnych odpoved²

ü vyrieġenie ïprezent§cia pre cel¼ skupinu

ü trvanie 20 min¼t



III. FĆZA
Hra v dvojiciach

Kaģd§ dvojica pomocou 

pantom²my predstavila zdrav® jedlo 

a ostatn² h§dali o ak® jedlo ide

trvanie 20 min¼t


